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Abstrakt 
Název práce: Sestavení a realizace individuální plavecké výuky s využitím plaveckého 
způsobu kraul pro dospělého začátečníka 
 
Cíle práce: Porozumění problematice výuky plavání u člověka, který nezvládá plavecký 
způsob kraul. Naučit probanda, klasifikovaného jako neplavce, v průběhu šesti měsíců 
korektní techniku plaveckého způsobu kraul a zmapovat individuální posun ve zvládnutí 
plaveckých dovedností a daného plaveckého způsobu. 
 
Metoda: Srovnání již publikovaných poznatků s vlastními zkušenostmi autorky. Bakalářská 
práce je pojata jako případová studie, a je rozdělena na dvě části, teoretickou a praktickou. 
V první, teoretické části si autorka studiem souvisejících témat uspořádává a rozšiřuje 
vědomosti, provádí diagnostiku základních plaveckých dovedností standardizovaným testem 
podle Čechovské a Milera (2008) a testuje klientovu plaveckou úroveň. Ve druhé, praktické, 
části práce, na základě provedené diagnostiky prakticky uplatňuje získané znalosti a podrobně 
popisuje pohybový program „Sestavení a realizace individuální plavecké výuky s využitím 
plaveckého způsobu kraul pro dospělého začátečníka“. Výsledky plavecké úrovně podrobuje 
kvantitativní a kvalitativní analýze. Kvantitativní analýza je použita pro hodnocení rozvoje 
plavecké výkonnosti v kraulu a využívá dat získaných měřením pomocí Cooperova testu. 
Kvalitativní analýza je založená na systematickém pozorování, včetně videonatáčení, a je 
použita pro posouzení správnosti plavecké techniky podle Hofera (2006) a základních 
plaveckých dovedností podle Čechovské a Milera (2008). Analýzy se provádějí před a po 
absolvování pohybového programu. 
 
Výsledky: V práci jsou porovnány teoretické modely finálního provedení základních 
plaveckých dovedností a plaveckého způsobu kraul s výsledky individuální praktické výuky. 
Z celkového objemu dovedností, které proband měl zvládnout, se podařilo zvládnout vše, 
kromě vznášení a dobrého vnímání vodního prostředí s důsledkem neuvolněných dílčích 
záběrových pohybů při kraulu (zkrácená přípravná fáze, následné neuchopení vody a strnulé 
nasazení v průběhu celého záběru). 
 
Klíčová slova: plavecký způsob kraul, plavecká výuka, zásady zatěžování ve vodě, základní 
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Abstract 
Title: Development and Implementation of Individual Swimming Lessons, Using the Method of 
Swimming Crawl for an Adult Beginner. 
 
Objectives: To build insight into the problems of swimming teaching of someone who is unable 
to cope with swimming crawl. To teach the subject who is classified as a non-swimmer during a 
six-month period, to correct his front crawl swimming technique and to map his progress in 
mastering the skills of swimming and the respective swimming stroke. 
 
Method: Comparison of already published knowledge along with the author's own experience. 
Bachelor work is conceived as a case study, and is divided into two parts, theoretical and 
practical. In the theoretical part the author organizes and expands her knowledge by studying 
associated themes. She then diagnoses basic swimming skills by a standardized test of Čechovská 
and Miler (2008), and tests the clients level of swimming. In the second practical part of the thesis 
the author on the basis of a conducted diagnosis practically applies the acquired knowledge and 
describes in detail the training program “Development and Implementation of Individual 
Swimming Lessons, Using the Method of Swimming Crawl for an Adult Beginner”. Results of 
the swimming level are remitted to quantitative and qualitative analysis. Quantitative analysis 
evaluates the development of swimming performance in front crawl, and uses data obtained from 
the Cooper test. Qualitative analysis is based on systematic observations and video recordings and 
is used to assess the accuracy of swimming techniques by Hofer (2006) and the basic swimming 
skills by Cechovska and Miler (2008). Implemented analyses are carried out both before and after 
the completion of the training program. 
 
Results: Theoretical models of the final mastery of basic swimming skills and swimming crawl 
are compared with results of individual practical training in this work. The subject managed all 
skills that he should master except floating and good perception of the aquatic environment 
resulting in tense and partially mismanaged strokes in crawl (short catch phase without fully 
grabbing water and a stiff and strained sub-deployment throughout the entire stroke). 
 
Key words: front crawl stroke, swimming teaching, fundamentals of physical exercise 
development in the water, basic swimming skills, Cooper test 
Touto cestou bych chtěla poděkovat Mgr. Danielu Jurákovi za odborné vedení práce, 
za praktické rady, a za možnost využít jeho zkušeností v této problematice. Dále děkuji za 
dobrou spolupráci probandovi Leoši N. za účast na mých tréninkových jednotkách, a za 
spolupráci při testování. Tato práce vznikla díky spolupráci výše jmenovaných. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Prohlašuji, že jsem diplomovou práci zpracovala samostatně a že jsem použila pouze 
literaturu uvedenou v seznamu bibliografické citace. 
 
      --------------------------------------- 
       Gabriela Fetterová 
Dávám svolení k zapůjčení své diplomové práce ke studijním účelům. Prosím, aby byla 
vedena přesná evidence vypůjčovatelů, které žádám o řádné citování převzaté literatury. 
Jméno a příjmení:         Číslo obč. průkazu:         Datum vypůjčení:         Poznámka: 
 
OBSAH: 
1) ÚVOD.................................................................................................................................... 8 
2) METODIKA PRÁCE .......................................................................................................... 10 
2.1) Cíle.............................................................................................................................. 10 
2.2) Výzkumné otázky ....................................................................................................... 10 
2.3) Objekt výzkumu.......................................................................................................... 11 
2.4) Hledání relevantních zdrojů a studium odborné literatury.......................................... 11 
2.5) Pozorování a měření ................................................................................................... 12 
2.6) Analýza dat ................................................................................................................. 13 
3) TEORETICKÁ ČÁST ......................................................................................................... 14 
3.1) Přehled didaktiky plavání ve světě a u nás ................................................................. 14 
3.1.1) Americká výuka předškolních dětí ........................................................................ 14 
3.1.2) Australská výuka.................................................................................................... 15 
3.1.3) Německá výuka...................................................................................................... 16 
3.1.4) Slovenská výuka .................................................................................................... 16 
3.1.5) Česká výuka ........................................................................................................... 17 
3.1.6) Názory sportovních trenérů na rozvoj techniky plaveckých způsobů ................... 18 
3.1.7) Netradiční metody.................................................................................................. 20 
3.2) Technika plaveckého způsobu kraul ........................................................................... 21 
3.3) Zásady rozvoje tělesné zdatnosti ve vodě ................................................................... 24 
3.3.1) Rozvoj tělesné zdatnosti plaváním......................................................................... 24 
3.3.2) Frekvence............................................................................................................... 25 
3.3.3) Intenzita.................................................................................................................. 26 
3.3.4) Trvání cvičení ........................................................................................................ 28 
3.3.5) Typ cvičení............................................................................................................. 28 
3.3.6) Plavecké metody rozvoje tělesné zdatnosti............................................................ 29 
3.4) Shrnutí teoretické části................................................................................................ 30 
4) PRAKTICKÁ ČÁST ........................................................................................................... 34 
4.1) Testy plavecké úrovně před zahájením a po ukončení výuky .................................... 34 
4.1.1) Test deseti základních plaveckých dovedností ...................................................... 35 
4.1.2) Test znalosti plavání pro dospělou populaci podle uplavané vzdálenosti ............. 39 
4.1.3) Výkonnostní Cooperův test.................................................................................... 39 
4.1.4) Videorozbor plavecké techniky ............................................................................. 41 
4.2) Výukový plán.............................................................................................................. 45 
4.2.1) Půlroční výukový plán – makrocyklus .................................................................. 45 
4.2.2) Měsíční výukový plán – mezocyklus..................................................................... 46 
5) DISKUZE VÝSLEDKŮ ...................................................................................................... 47 
6) ZÁVĚR ................................................................................................................................ 52 
7) SEZNAM POUŽITÉ LITERATURY ................................................................................. 53 
PŘÍLOHY 
1) ÚVOD 
 
Jsem bývalá závodní plavkyně, úspěšně plavající na vrcholové úrovni. Nejen plavání, 
ale veškerý sport mě doprovází od útlého dětství, je součástí mého života a zdrojem zábavy. 
V budoucnosti se, doufám, stane i mým povoláním. 
Současný trend budování tělesné zdatnosti, jako prostředek k udržování zdraví, a jako 
prevence i léčení civilizačních nemocí, změny životního stylu a zlepšování životní úrovně, 
vyvolává masový zájem široké populace o sportovní volnočasové aktivity a nově i o plavání. 
V současné době můžeme pozorovat zakládání nových komerčních plaveckých škol se 
zaměřením jak na výuku plavání, tak na kondiční plavání dospělých. Rozvoj nových 
atraktivních cvičení ve vodě je toho dalším důkazem (Čechovská, 2003). 
Osobně tento nový zájem o plavání spatřuji ve zdravotních výhodách, které plavání 
nabízí a zároveň v touze lidí po nových zážitcích, které jim plavání může přímo nebo 
zprostředkovaně poskytovat. Na druhou stranu je všeobecně známo, že některé sporty lze 
bezpečně vykonávat jen na základě zvládnutí média, ve kterém nebo na kterém se daný sport 
uskutečňuje. Mezi takové sporty patří všechny vodní aktivity, jako jsou potápění, 
šnorchlování, rybolov, kanoistika, veslování, rafting, jachting, windsurfing, surfing, vodní 
lyžování, kiteboarding, aquaskipping, skoky do vody, synchronizované plavání, atd. Přímým 
a zcela novým zprostředkovatelem zážitků jsou jedno a vícedenní plavecké výlety v otevřené 
vodě na řekách, jezerech a mořích, které nabízí zážitková agentura ve Velké Británii 
[http://www.swimtrek.com]. 
Plavání je všeobecně považováno za nejzdravější sport bez jakýchkoli kontraindikací. 
Jeho zdravotní výhody potvrzuje i Bělková (1994), která dodává, že specifická plavecká 
cvičení a různé modifikace plaveckých technik zdravotní efekt ještě umocňují. Význam 
plavání spočívá především v korekci odchylek od správného držení těla, v posílení 
pohybového aparátu, dýchacího, srdečně-cévního a metabolického systému. Avšak důležitou 
podmínkou korekčního účinku plavání je prioritní zvládnutí techniky. Bělková (1994) 
zdůrazňuje plavání volným tempem a ve správné poloze. 
Již dlouhodobě, podle studií převzatých ze zahraničí, se upřednostňuje zahájení výuky 
plavání kraulovou technikou, protože ve vodním prostředí se jedná o nejpřirozenější způsob 
lokomoce, pohyb je cyklický a téměř ve vodorovné poloze (Colwin, 1992). Podle poznatků, 
které uvádí Bělková (1994), hodnota kraulu v jeho základní formě spočívá v hlubokém a 
intenzivním dýchání, které ovlivňuje především dýchací, srdečně-cévní a metabolický systém, 
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a tím napomáhá celkové zdatnosti. Vzhledem k tomu, že kraul je současně nejrychlejší 
plaveckou technikou, ve správném provedení, včetně rytmického dýchání, se mi jeví jako 
nejvýhodnější způsob pro rozvoj tělesné zdatnosti. Mimo jiné se kraul využívá k odstraňování 
vad páteře, především skoliózy, napomáhá protažení páteře a účinně se využívá i jako terapie 
plochých nohou nebo oslabených kyčelních kloubů (Bělková, 1994). 
Zmiňované důvody jsou příčinou zvýšené poptávky po individuální i skupinové výuce 
plavání. Vzhledem k tomu, že osobně preferuji individuální plaveckou výuku před 
hromadnou či skupinovou výukou, zaměřila jsem se v bakalářské práci na individuální výuku 
plavání dospělého jedince. Popisuji a hodnotím úspěšnost individuální výuky plaveckého 
způsobu kraul. Výuka je zaměřena na správnost technického provedení, přičemž je zajímavé 
sledovat i vývoj tělesné zdatnosti probanda během celého procesu výuky, tedy jak se 
s rozvojem plaveckých dovedností bude prodlužovat uplavaná vzdálenost. Výuka vychází 
z poznatků, které jsem získala z odborné literatury, a z osobních plaveckých zkušeností.1 
 
                                                 
1 V textu je v určitých případech použita odborná plavecká terminologie v angličtině. Anglické termíny jsou 
použity v situaci, kdy pro ně v českém jazyce neexistují adekvátní odborné termíny.  
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2) METODIKA PRÁCE 
2.1) Cíle 
1. Porozumět problematice výuky plavání (srovnání mezinárodních didaktických přístupů, 
technika plaveckého způsobu kraul, historie plaveckého způsobu kraul, biomechanika 
plavání, zásady rozvoje tělesné zdatnosti ve vodě, testování plavecké úrovně) 
2. Vytvořit výukový plán 
3. Naučit probanda plavat (naučit ho základním plaveckým dovednostem, rozvinout jeho 
techniku plaveckého způsobu kraul, zvýšit jeho tělesnou zdatnost) 
2.2) Výzkumné otázky 
Výzkumné otázky byly, při zohlednění cílů práce, stanoveny na základě dostupných 
informací o probandovi a na základě autorčiných dosavadních praktických zkušeností a 
teoretických znalostí. V průběhu hledání relevantních zdrojů a studia literatury byly 
výzkumné otázky mírně upraveny a ponechány. 
1. Ve snaze poskytnout probandovi výuku v souladu s nejlepší dostupnou mezinárodní 
metodikou jsem se rozhodla zkoumat a objevovat případně jinak praktikované didaktické 
metody. Zaměřila jsem se na hledání případných rozdílů v metodách výuky plaveckého 
způsobu kraul, zejména pokud jde o strukturování učiva jednotlivých výukových jednotek 
a celého výukového programu. Výzkumná otázka zní, zda najdu podstatné rozdíly 
v metodice výuky kraulu v jednotlivých vybraných, plavecky vyspělých státech, a 
zda se nevyskytnou odlišnosti v technice kraulu během posuzování zahraničních 
zdrojů zabývajících se touto problematikou. 
2. Proband je dospělý pokročilý začátečník, neovládající plavecký způsob kraul. Zabývá se 
však přístrojovým potápěním. Předpokládám, že se během praktické výuky setkám se 
zažitými pohybovými vzorci, které mohou výuku ovlivňovat. Projeví se v procesu 
plavecké výuky pohybové stereotypy vzniklé z dovednosti probanda potápět se, a to 
pozitivně či negativně? 
3. Výuka bude vedena na individuální úrovni, měla by proto mít vyšší efektivitu oproti 
jiným organizačním formám. Bude stanovená doba výuky dostačující pro zvládnutí 
plaveckého způsobu kraul za podmínky, že proband ovládá přístrojové potápění? 
4. Předpokládám, že se uplavaná vzdálenost, hodnocena vybranými ukazateli, bude přímo 
úměrně prodlužovat jen do úplného osvojení techniky, které představuje správnou polohu 
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těla, správné pohyby horních a dolních končetin a harmonizaci dýchání s pohybovým 
cyklem paží. Proces dalšího nabývání tělesné zdatnosti bude potom záviset na výukových 
jednotkách více specializovaných na kondiční přípravu. Výzkumnou otázkou je ověření 
předpokladu, že se proband naučí správné technice kraul, kterou bude schopen 
uplavat 12-ti minutový Cooperův test, a že se jeho úroveň zlepší z velmi slabé na 
alespoň přijatelnou. 
2.3) Objekt výzkumu 
Objektem výzkumu je zdravý dospělý 36letý muž, štíhlé atletické postavy, který měří 
191 cm a váží 90kg. Proband se na nic neléčí a neužívá žádné léky. V letních měsících se 
věnuje rekreačnímu potápění a cyklistice, v zimním období o víkendech provozuje běh na 
lyžích. Letním sportovním aktivitám, především cyklistice, výjimečně běhání, případně i 
turistice se věnuje zpravidla 3 × do týdne. Intenzita těchto zatížení se pohybuje v aerobním 
pásmu. 
Pracovní činnost probanda má sedavý charakter s volnou pracovní dobou, to znamená, 
že, pokud jde o využívání volného času, proband nemá prakticky žádná omezení. Lekce 
plavání jsou stanoveny 2 × týdně, kromě období prázdnin, kdy není možné, aby výuka 
probíhala pravidelně. Místem výuky je vnitřní bazén Na Strahově v Praze 6. V letních 
měsících se výuka přesouvá do venkovního bazénu Na Petynce, taktéž v Praze 6. 
K výuce plavání probanda motivuje nárůst tělesné zdatnosti a úleva od bolesti zad. 
Chtěl by zvládnout plaveckou techniku, zvýšit svou schopnost uplavat delší vzdálenost bez 
vyčerpání a získat pro své současné i možné budoucí aktivity ve vodním prostředí větší 
jistotu. 
Počáteční úroveň probanda v plavání představovala pouze s obtížemi zvládanou 
techniku prsa, kterou uplaval 12,5 m. Neovládal kraul, neuměl splývat, vznášet se, šlapat 
vodu, ani dělat kotouly. Proband se nebojí skákat do vody ani se potápět, neboť rekreačně 
provozuje přístrojové potápění v otevřených vodách. 
2.4) Hledání relevantních zdrojů a studium odborné literatury 
V první teoretické části předkládám poznatky, načerpané studiem odborné literatury. 
Za důležité v rámci tématu považuji didaktiku a techniku plaveckého způsobu kraul, principy 
zatěžování, možnosti testování plavecké úrovně a do určité míry i biomechaniku a historii 
kraulu. Na základě analýzy nashromážděných poznatků volím strategii výuky a zhotovuji 
výukový plán. 
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Z pohledu několika českých i zahraničních autorů popisuji rozdílné způsoby výuky a 
vyhodnocuji schémata postupu výuky, která autoři doporučují. Porovnávám a vyhodnocuji i 
důležitost jejich přístupů při výuce plavecké techniky kraul. Výše uvedené poznatky 
využívám k sestavení individuálního plánu plavecké výuky s využitím plaveckého způsobu 
kraul pro dospělého začátečníka. 
Bez znalosti správné techniky instruktor nemůže svou práci řádně vykonávat. Z toho 
důvodu se technikou podrobně zabývám. Neméně důležitá je znalost biomechaniky a dále je 
nutné vycházet i z historie kraulu. Výuku plavecké techniky nelze dobře vykonávat bez 
hlubších znalostí vodního prostředí. Zmiňuji se o zákonitostech pohybu ve vodním prostředí, 
o fyzikálních vlastnostech vody a o působení fyzikálních sil. Vysvětluji důležité pojmy 
z biomechaniky plavání. Historií se zabývám proto, abych na základě vývoje plavecké 
techniky kraul zohlednila širší souvislosti současné podoby tohoto plaveckého způsobu a 
objasnila, proč se historicky nejpoužívanější technika prsa již jako první plavecký způsob 
nevyučuje. 
K tomu, abych mohla správně vést trénink, který by směřoval ke zvýšení tělesné 
zdatnosti, část práce věnuji zásadám rozvoje kondice a sestavování tréninkových jednotek. 
Před zahájením praktické části vysvětluji způsob testování a hodnotím plaveckou 
úroveň. 
2.5) Pozorování a měření 
V praktické části této bakalářské práce aplikuji poznatky, které jsem nastudovala 
z dostupných zdrojů odborné literatury. Vlastní výzkum byl realizován formou kazuistiky 
konkrétního začátečníka plavání. Prezentuji vlastní postup výuky, ve kterém posuzuji 
správnost technického provedení plaveckého způsobu kraul i úspěšnost celého procesu výuky 
ve vztahu k uplavané vzdálenosti, a ke zlepšení tělesné zdatnosti. Výstupem této činnosti jsou 
záznamy z každé výukové jednotky. 
K hodnocení techniky používám videozáznam, pořízený ze břehu i pod vodou, v čelní 
rovině i ze strany. Hodnotím polohu těla, pohyby horních a dolních končetin, souhru 
a dýchání. Při posuzování práce horních končetin se zaměřuji na všechny záběrové fáze, tedy 
na fázi přípravnou, přechodnou a záběrovou, dále na přitahování, odtlačování, vytažení, a na 
přenos a souhru. Jako předlohu pro posuzování používám učební texty (Hofer, 2006). K tomu, 
abych mohla co nejlépe odhalit chyby v plaveckém projevu a posoudit úspěšnost výuky, 
rozbor na základě videozáznamu provádím jak před zahájením, tak i po ukončení výuky. 
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K rozšířenému zhodnocení počátečního i konečného stavu používám test základních 
plaveckých dovedností (Čechovská a Miler, 2008). 
Jako prostředek ke sledování rozvoje tělesné zdatnosti používám na začátku i na konci 
výuky Cooperův test. 
Veškeré nedostatky a vývoj plavecké techniky probanda je zaznamenán a je součástí 
přílohy. Zaznamenány jsou i všechny odtrénované plavecké jednotky, které zachycují 
didaktické kroky a jednotlivá cvičení, včetně odezvy na ně. 
2.6) Analýza dat 
Získaná data jsou podrobena kvalitativní i kvantitativní analýze. Ve své práci 
používám kvantitativní analýzu, která je založena na údajích získaných měřením a 
testováním. K vyhodnocení je použita ordinální škála standardizovaných testů. Měření tepové 
frekvence, které je součástí Cooperova testu tělesné zdatnosti, je provedeno sporttestrem 
Polar S610.  
Kvalitativní analýza je založena na systematickém pozorování, s cílem posoudit 
kvalitu individuálních plaveckých dovedností. Ke zkvalitnění pozorování je použit 
videozáznam, který je možný shlédnout opakovaně a ve zpomaleném režimu pro zachycení 
detailů. 
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 3) TEORETICKÁ ČÁST 
3.1) Přehled didaktiky plavání ve světě a u nás 
3.1.1) Americká výuka předškolních dětí 
Americký způsob, vypracovaný organizací YMCA, se soustředí na výuku plavání dětí 
s rodiči pod vedením odborného instruktora. Tento způsob, kromě přímé výuky plaveckých 
dovedností, vzdělává rodiče v učitelských dovednostech pro pokračování výuky po skončení 
programu. Za cíl si klade posílení pout mezi rodiči, jejich dětmi a dalšími rodinami 
v sousedství. Plavecký program je rozdělen do pěti oblastí: 
1. Osobní bezpečí 
Výuka osobního bezpečí vysvětluje ohrožení v bazénu, v šatnách, v přírodních 
koupalištích a na lodích, zahrnuje osobní hygienu, použití nadlehčovacích pomůcek, péči 
o pokožku a ochranu před sluncem. 
2. Osobní růst 
V rozvoji osobního růstu YMCA podporuje vědomí odpovědnosti, čestnosti, respektu a 
zájmu o druhé. 
3. Výuka plaveckého pohybu 
Výuka od jednoduchých plaveckých pohybů až po pohyby složitější probíhá podle věku a 
schopností dítěte. YMCA rozlišuje 8 plaveckých úrovní stupňovitě, podle vodních 
živočichů na krevety, sledě, delfíny, okouny, rejnoky, mořské hvězdice, štiky a úhoře. 
4. Vodní sporty a hry 
Pro vodní sporty a hry program využívá představivosti, nadlehčovacích pomůcek, hraček, 
slov, písniček a soutěží v prostředí vody i v okolí bazénu. 
5. Záchrana 
Výuka záchrany tonoucího spočívá ve výuce rozpoznání nebezpečí, ve využívání 
pomůcek určených k záchraně, ve správném volání o pomoc (zachraňující osobně nebo 
telefonicky požádá dospělého o pomoc) a ve vhodném podání první pomoci. 
Celý program je shrnut do jednoho semestru o 8 týdnech. Každá oblast je pečlivě 
plánována podle úrovně skupiny žáků ve všech oblastech – osobní bezpečí, osobní růst, výuka 
plaveckého pohybu, vodní sporty a hry a záchrana. 
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Každá tréninková jednotka je podle cíle a s důrazem na bezpečnost lekce ještě 
rozdělena na části – pozdrav a seznámení se s programem hodiny, zahřátí a rozplavání, 
opakování, představení nové dovednosti a její procvičování, hry, domácí úkol. 
Předmětem zájmu organizace YMCA není až tak co nejdokonalejší zvládnutí plavecké 
techniky, ale požitek z pobytu ve vodě s tím, že dětem se jen dopomáhá, stejně jako je tomu 
při výuce chůze. Děti se učí sami vlastním pozorováním a opakováním. 
 
3.1.2) Australská výuka 
Plavecký program vyvinutý australskou plaveckou organizací AUSTSWIM (Harmer a 
kol., 2001) za nedílnou součást výuky považuje základy bezpečnostních pravidel, podobně 
jako je tomu v Americe, avšak v jejich výčtu jde mnohem dál. Mezi bezpečnostní pravidla 
navíc řadí techniky zabraňující úniku tepla při čekání na záchranu. AUTSWIM radí schoulení 
se do hříbku nebo do těsného objetí více lidí. Součástí bezpečnostních pravidel je výuka 
způsobu podání záchrany, konkrétně za pomoci tyče a lana. AUTSWIM nezapomíná na 
použití nadnášejících pomůcek a na volbu vhodného oblečení. Navíc upozorňuje na správný 
odhad vzdálenosti a hloubky vody a doporučuje plavání ve dvojici, tzv. „buddy“ systém, který 
se praktikuje při potápění. 
Jsou-li bezpečnostní pravidla zajištěna, AUTSWIM přistupuje k seznamování se 
s vodou, vynechává oblast osobnostního růstu a nerozděluje začátečníky do podskupin jako 
YMCA. První kontakt s vodou zahrnuje vstup a výstup z vody, pohyb ve vodě, namočení 
obličeje a ponoření hlavy, otevření očí pod vodou, chůzi ve vodě, návrat z vodorovné polohy 
do stoje a dýchání do vody. 
Po zvládnutí prvního kontaktu s vodou se zahajuje výuka vznášení, splývání, 
„sculling“, pohybu vpřed, stranou a vzad, za pohybu nohou a paží. Výuka se pomalu přesouvá 
na hloubku a jsou více využívány hry ve vodě. 
Jakmile začátečníci zvládnou první plavecké pohyby, aplikují se zásady plaveckého 
záběru. Pohybový cyklus rozdělují na polohu těla a hlavy, na pohyb dolních končetin, dýchání 
a na pohyb horních končetin. 
Teprve jako předposlední oblast vyučuje australská metoda skoky a pády do vody. Na 
závěr se věnuje zdokonalování základních plaveckých technik, mezi které počítá kraul, znak, 
prsa, motýlek, plavání na boku (ouško) a záchranný znak. 
Za základní předpoklad AUTSWIM klade samostatný pohyb vpřed, který se dá docílit 
až po získání sebevědomí ve vodě, po zaujmutí proudnicové polohy a po zvládnutí fáze 
přenosu a záběru. 
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 3.1.3) Německá výuka  
Němečtí trenéři a učitelé Gierhl a Hahn (2000) postupují při nácviku plavecké 
techniky v  pořadí – pohyby nohou, pohyby paží, souhra, dýchání. Učební schéma staví na 
postupném učení se od částečného, prvkového plavání k celkovému. Pro nácvik každého 
pohybu navrhují postupovat od jednoduššího ke složitějšímu. V praxi konkrétně navrhují 
nejdříve vytvořit představu o pohybu formou ukázky, napodobováním pohybu na suchu, 
zkoušením pohybů horních končetin ve stoje a za chůze po prsa ve vodě, zkoušením pohybů 
dolních končetin v mělké vodě s opřenýma rukama o okraj bazénu nebo schůdků, dále za 
pomoci partnera, ulehčením nácviků za použití pomůcek, procvičováním zjednodušeného 
pohybu do té doby, než cvičenec uplave bez přestávky 25 m. Gierhl a Hahn se v postupu 
výuky dále zaměřují na rytmus spojený s pohybem, na nacvičování celkového pohybu, 
nejdříve bez dýchání, potom s dýcháním. Na závěr doporučují plaveckou techniku 
stabilizovat prováděním neobvyklých a koordinačně složitějších pohybů. Jejich metoda je 
systematická, a dobře srozumitelná, protože ke cvičenci hovoří jednoduše. 
Samotnou výuku Gierhl a Hahn zahajují nejdříve u okraje bazénu nácvikem čtyř 
základních plaveckých dovedností, mezi které řadí dýchání, potápění, splývání a skákání. U 
dýchání se soustředí na techniku výdechu ústy, dbají na to, aby výdech byl delší než nádech, 
který je také prováděn ústy. V potápění postupují od zanořování stále hlouběji, k 
podplavávání překážek, k výlovu předmětů a k zanořování po hlavě. Splývání začíná 
z podřepu s odrazem ode dna a pak od stěny. Skákání zařazují zprvu po nohou, potom 
střemhlav, včetně pádů. 
V popisování nezvládnuté techniky dolních končetin při kraulu zmiňují Gierhl a Hahn 
nejčastější chybu připomínající jízdu na kole. Další chyby, které zmiňují, jsou dorsální flexe a 
vysoké zakopávání nad vodou. U horních končetin vyjmenovávají vedení záběru loktem pod 
hladinou, nedostatečné ohnutí lokte při přenosu paže, zasunutí ruky do vody příliš blízko 
hlavy a přes prodlouženou osu těla. 
 
3.1.4) Slovenská výuka 
Na rozdíl od autorů nově vydaného učebního textu univerzity Komenského 
(Macejková a kol, 2005), kteří upouštějí od nácviku a ukázek na suchu, jsou jejich předchůdci 
Jursík a Laurensová (1974) poněkud ustrnulí. Postupnou plaveckou výuku doporučují 
zahajovat předpřípravou na suchu předcvičováním jednotlivých prvků. I když je tento jejich 
přístup již překonaný, rozhodla jsem se jej použít a získat srovnání s didaktickými postupy 
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platnými v současné době. Jursík a Laurensová se mimo jiné hodně věnují výuce metodou 
slova, cvičením a hrám. Slova by se měla nahradit jasnou a výraznou signalizací, povely a 
gestikulací s jasným významem, aby plavání bylo co nejméně přerušováno. Slovní výklad by 
k urychlení a pochopení pohybu měly doplňovat ukázky. Cvičení by měla spočívat v 
mnohonásobném opakování nových i již naučených pohybů. Hru zařazují pro zvýšení 
emocionálnosti a odpoutání se od nezvyklého prostředí ve fázi seznamování se s vodou. 
Základní plaveckou výuku zahajují seznamováním se s vodou různými cvičeními a 
hrami v mělké vodě, které dále rozlišují na hry pro nácvik splývání, dýchání a orientaci ve 
vodě. 
Po seznámení se s vodou přistupují k postupnému nácviku jednoho plaveckého 
způsobu. Tuto formu doporučují pro jedince, kteří se nepřipravují na sportovní plavání, 
zatímco pro sportovní školy doporučují spíše souběžné procvičování všech plaveckých 
způsobů. I když metoda, určená pro sportovní školy, je podle nich zdlouhavější, je vzhledem 
k všestranné přípravě vhodnější pro rychlejší rozvoj koordinace, zdokonalování se a volbu 
specializace v pozdějším věkovém období. Macejková a kol. (2005), postupuje obdobně jako 
Jursík a Laurensová (1974), ale propracovaněji a v souladu s českou výukovou metodou. 
Větší propracovanost kromě jiného spočívá v písemném plánování plavecké lekce jako 
nezbytné součásti přípravy. Výukovou jednotku Macejková a kol. (2005) zjednodušuje 
dělením na čtyři části, úvodní, přípravnou, hlavní a závěrečnou. 
 
3.1.5) Česká výuka 
Ve výuce se uplatňuje větší volnost, není striktně dáno pořadí nácviku plaveckých 
dovedností. Čechovská a Miler (2008) doslova píší: „jednotlivé dovednosti se překrývají, 
navazují na sebe, prolínají se a vzájemně se v různých úrovních napodobují“. 
Předpokladem správné výuky je osvojení si základních plaveckých dovedností před 
nácvikem plaveckých pohybů jednotlivých plaveckých způsobů. Podle Čechovské a Milera 
plaveckou nedostatečnost nezpůsobují ani tak špatně osvojené plavecké pohyby, jako 
nezvládnuté základní plavecké dovednosti, mezi které řadí zejména plavecké dýchání, 
splývání, skoky, orientaci ve vodě a pocit vody. Způsob nácviku dílčích dovedností pro děti a 
dospělou populaci není odlišný, s tím rozdílem, že u dětí se více snažíme o zábavné slovní 
podbarvení každé činnosti. Cvičení se provádějí hrou napodobováním „jako“ a „na“. 
V procesu výuky nazývá Bělková (1994) nácvik základních plaveckých dovedností etapou 
přípravnou. 
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Další základní etapa již zahrnuje výuku jednoho plaveckého způsobu tak, aby 
začátečník byl schopen uplavat 25 m. Ve výuce se uplatňuje způsob analyticko-syntetický, 
který spočívá v plavání prvků a v jejich postupném spojování v celek. V nácviku dílčích 
prvků se postupuje od pohybu nohou, pohybu paží a dýchání k souhře. 
Závěrečná, zdokonalovací etapa rozvíjí přesnost pohybu a kondiční připravenost tak, 
aby plavec byl schopen uplavat 200 m a ovládal další plavecký způsob a techniky záchrany 
tonoucího. 
 
3.1.6) Názory sportovních trenérů na rozvoj techniky plaveckých způsobů 
Z pohledu sportovního plavání se setkávám s rozdílnými názory na to, jak postupovat, 
na co klást největší důraz, a na to, co je pro kraul nejpodstatnější, protože vše je podřízeno 
výkonu. Světově známí trenéři se rozcházejí v přesvědčení, zda se nejdříve soustředit na 
rozvoj kondice, a až poté začít stabilizovat techniku, či naopak. Zastáncem stimulace kondice, 
jako první fáze v procesu výuky plavecké techniky, je belgický trenér Olbrecht (2000), i když 
opačný postup neodmítá. Uvádí, že plaveckou techniku lze získávat bez přemýšlení 
v normálním tréninkovém rytmu opakovaným plaváním delších vzdáleností, které se budou 
neustále prodlužovat. Odpočívání bude kratší, intenzita bude vysoká. Tím se dosáhne 
automatizace pohybu. Cílem metody „automatizace“, jak ji sám autor nazývá, je spíše 
dosažení efektivity než adaptace na vodní prostředí. K navýšení efektivity navíc doporučuje 
speciální cvičení na frekvenci záběru a na kontrolované dýchání. Při zadrženém dechu jsme 
totiž schopni vyvinout větší sílu. Při výdechu menší, nejmenší při vdechu, jak potvrzuje Hoch 
(1987), který k tomu dodává: „fixovaný hrudník vytváří oporu pro záběrové svalstvo a plavec 
může více využít svých svalových možností“. Toho využívají zejména sprinteři při plavání 
maximální intenzitou. Pokud plavec dýchá na každý pohybový cyklus, pak si tím oslabuje 
záběr častěji a jeho vychýlená poloha na nádechovou stranu zvyšuje brzdící odpor. Plavci, 
kteří se nadechují na jeden a půl pohybového cyklu, zaujímají vyrovnanější polohu při hladině 
a navíc jednostranně neoslabují jednu a tu samou paži. Opačný postup nácviku techniky 
Olbrecht nazývá metodou „Plav a opravuj“, přičemž se jedná o striktní dodržování techniky. 
Výuka probíhá při malé intenzitě, s více přestávkami pro zpětnou vazbu od trenéra. To však 
odmítá americký trenér Hannula (1995), který v nácviku techniky nezachází do detailů, který 
ale klade důraz na nácvik jen těch nejnutnějších dovedností, čímž dává prostor k vytvoření 
vlastního osobitého stylu. S tímto názorem, podporujícím vlastní styl, se setkáváme i v 
základním plaveckém programu YMCA. 
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Pro obě své metody Olbrecht poukazuje na negativní dopad vynechání výuky, což 
nazývá procesem „Odškolení“. Z důvodu progresivní adaptace zmiňuje nutnost zvyšování 
intenzity, objemu i frekvence a změny proporce tréninku střídáním způsobů i prostředí. 
Uvádí, že během prvních 14 dní je adaptace na nové podněty nejrychlejší, avšak pokud se 
více podnětů nepřidává, po šesti týdnech dochází k jejímu zpomalování. Jak také píše Dovalil 
(2002), morfologicko-funkční adaptace, sociální adaptace a proces motorického učení jsou 
podstatou sportovního trénování. Přizpůsobením se na zátěž dochází v organismu ke změnám 
na buněčné, systémové i psychické úrovni, které zvyšují stav trénovanosti a výkonnost. 
Podmínkou adaptačního procesu je působení podnětů, které vyvolávají adaptační změny, to 
znamená, že musí působit určitou silou, jinak nedojde k porušení rovnovážného stavu 
organismu a k žádným vyrovnávacím reakcím. Jako rozpor adaptace na zátěž Dovalil píše: 
„na jedné straně je adaptace nutnou podmínkou rozvoje, na druhé straně s přizpůsobením se 
organismu dochází k oslabení reakcí a vzniká nutnost variability podnětů jak z hlediska jejich 
síly, tak z hlediska jejich druhu“. 
Nedílnou součást úspěchu Olbrecht shledává také v plánování, v periodizaci a v 
optimalizaci plavcovy kondice a potenciálu. Dovalil (2002) vysvětluje plánování jako 
souvislou návaznost minulého, aktuálního a budoucího tréninku s tím, že vyhodnocování 
tréninku pak slouží ke korekci nebo k vytvoření nového plánu. 
Se zajímavou metodou nácviku plaveckého způsobu kraul z pohledu instruktora i 
samotného plavce přichází maďarský trenér Rajki (1980). Myšlenka spočívá ve vytvoření 
modelu rytmu, který je vedoucím motivem pohybové organizace. Podle Rajki se při kraulu 
nácvik pohybů paží, nohou a dýchání má dít souběžně. Předpokladem synchronizace všech 
částečných pohybů o různé dynamice je jejich vzájemné načasování, tzv. chycení rytmu do 
harmonického spojení, neboli vytvoření vnitřní sekvence. Faktorem, určujícím rytmus, by 
měly být paže, které mají u kraulu největší hnací sílu. Běžnější nesportovní výuka učí 
zapojení dýchání až nakonec po zapojení nohou (např. Gierhl a Hahn, 2000), ale Rajki (1980) 
vysvětluje, že pak vzniká problém, protože se student musí učit novému rytmu. Výhodu svého 
přístupu Rajki spatřuje v tom, že potom, kdy si student sám stanoví rytmus, si sám pocitově 
určí kolika úderový kop nohou, nejadekvátnější k jeho individuálnímu rytmu, bude používat, 
a zda kop na jeden cyklus paží bude dvou, čtyř nebo šesti úderový. Tím respektuje 
individuální přístup a nenutí studenta používat něco, co student sám ještě není schopen 
vnímat. Tuto myšlenku podporuje i Hannula (1995), který tvrdí, že nezáleží na tom, kolika 
úderový kop bude plavec během jednoho cyklu paží používat, ale že je podstatné, že kop je 
pravidelný. 
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S odlišnou metodou přichází i kanadský trenér Colwin (1992). Colwin jako prioritní 
shledává rozvoj vnímání pocitu vody. Smyslem jeho cvičení je nejdříve naučit cítit tok vody, 
abychom automaticky zaujali co nejefektivnější polohu celého těla, paží a dlaní, a abychom se 
ve vodě pohybovali plynule. Porovnává hnací mechanismy používané člověkem a zvířaty 
v přírodě, které mu jsou inspirací. Jednotlivá technická cvičení přirovnává k různým tvarům a 
objektům v přírodě, podle kterých je nazývá „brázdění lodě“, „proudění v tunelu“, „hraní na 
klavír“. 
Olbrecht (2000) pro ovlivňování techniky a pohybů ve vodě doplňuje nutnost stabilní 
pozice hlavy, kterou přirovnává ke kormidlu. Ta podle něj určuje správné provedení pohybu, 
redukuje zbytečné souhyby a podporuje citlivost na vodu. S tím koresponduje i Alexandrova 
technika (Shaw, 2001). 
 
3.1.7) Netradiční metody 
Pročítáním anglické literatury mě zaujala Alexandrova technika (Shaw, 2001). 
Technika v tomto případě nemá při popisu plaveckého způsobu kraul význam, ale představuje 
nestandardní manuál, určený pro zdokonalení a ulehčení plavání všech způsobů. Metoda učí 
získávat vědomí a kontrolu nad svými pohyby, pomáhá odstraňovat nežádoucí souhyby a 
ztuhlost. Je určena jak dospělým začínajícím plavcům, tak pokročilým a olympijským 
závodníkům. 
Primárním konceptem je vztah mezi hlavou, krkem a páteří. Protože poloha hlavy 
určuje fyzickou a duševní rovnováhu, má přímý vliv na stažení nebo na uvolnění svalů kolem 
páteře a hrudního koše, a tím na celý kardiorespirační a muskulo-skeletální systém. 
Alexandrova technika vychází z toho, že pozice hlavy ovlivňuje každý náš pohyb a duševní 
stav. Podle Shawa se mnoho plavců příliš soustředí na správnost jednotlivých pohybů namísto 
uvědomování si nekontrolovaných a podvědomých vzorců chování. Správná poloha hlavy 
podle něj ulehčuje dýchání. Jakákoli změna polohy hlavy vpřed, vzad nebo stranou udává 
směr i sklon plávání a ovlivňuje tím velikost odporu proti pohybu plavce. 
Druhou klíčovou rolí Alexandrovy techniky je zvládnutí koordinovaného dýchání. 
Shaw poukazuje na to, že zvláště u kraulu se jedná o složitou dovednost, protože nos a ústa 
jsou nejblíže k vodní hladině a není jednoduché uvést v soulad nádech se střídavými pohyby 
paží, rotací trupu a pánve. Většinou se stává, že se nalokáme vody, pokud se nadechneme 
dříve, než přetočíme trup do správného úhlu. V dalším případě, pokud zvedneme hlavu pozdě 
nebo pokud v plicích držíme přebytečný vzduch, se nenadechneme dostatečně, protože 
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neodhadneme množství vdechovaného vzduchu. Pravidelný rytmus, a plynulé proudění je tak 
narušeno a dochází k napětí a k vysílení. 
Alexandrova technika pro kraul akcentuje především nezadržování dechu, dostatečné 
natočení se pro nádech, které vychází z pasu, namísto zvedání hlavy z vody a při rotaci 
nepředklánění ani nezaklánění hlavy, ale dívání se přímo před sebe. Při nádechu radí 
nepřestávat kopat a vydechovat klidně, bez vynakládání úsilí na přenos paží vpřed. Po 
zasunutí paže podtrhuje vyčkat do maximálního natažení a vytažení se z ramen před 
zahájením záběru. V závěru podtrhuje ovládání těla jako celku, nejen jeho částí. 
3.2) Technika plaveckého způsobu kraul 
Technika plaveckého způsobu kraul je předmětem stálého zájmu mnoha trenérů 
plavání z toho důvodu, že se jedná o nejefektivnější techniku, uplatňovanou v disciplíně volný 
způsob i v jiných sportech, jejichž součástí je plavání. Trvalý rozvoj kraulu podporují volnější 
pravidla v porovnání s ostatními plaveckými způsoby. Přesto, že nejrychlejší kraul nebyl 
zpočátku hned a všude akceptován, protože byl považován za neelegantní a unavující, čím dál 
více plavců a trenérů si uvědomovalo jeho přednosti i variabilitu. To dokazuje i výpis 
disciplíny „volný způsob“ na třetích novodobých olympijských hrách v roce 1904 v St. Luis, 
kde, přestože nejrychlejší plavci plavali kraulem, kraul, jako plavecký způsob nebyl přesně 
specifikován. Aby se mohla účinná technika tohoto nejefektivnějšího způsobu dále vyvíjet, 
byla zvolena volnější formulace volný způsob (Hoch, 1987). Podle zásad fair-play byly 
ostatní způsoby, prsa, znak a motýlek, v průběhu let vymezeny pravidly a vyčleněny jako 
samostatné disciplíny, zatímco na prvních olympijských hrách v roce 1896 v Paříži byla 
vypisovaná pouze jedna disciplína, a to „plavání“ a každý plaval, jak uměl. Pokrokoví trenéři 
a vědečtí pracovníci začali pracovat na zlepšení kraulové techniky, aby se kraul stal 
nenáročným způsobem, se kterým se dá překonat dlouhá vzdálenost. Vyvinul se tak způsob 
s nejmenší rezistencí, který je velmi jednoduchý a nenáročný na synchronizaci paží a nohou. 
Hofer (2006) se zmiňuje, že australský plavec a učitel Richard Frederick Cavill 
vypozoroval kmitavý pohyb nohou u domorodců ze Solomonských ostrovů a modifikoval do 
té doby používaný Trudgenův způsob, využívající kombinaci přenosu paží vrchem a 
nůžkového kopu. Přidáním střídavého kopu byl konečně zrozen kraul tak, jak ho známe dnes. 
Do začátku 20. století byl znám jako australský kraul. V roce 1912 americký plavec Duke 
Kahanamoku předvedl kopy nohou vycházející z kyčelních kloubů. V roce 1922 další 
americký plavec Weissmüller jako první překonal na 100 m volný způsob minutovou hranici, 
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zdokonalil techniku kraulu tím, že dodržoval šesti úderovou souhru a relaxované paže během 
přenosu. Od té doby se zdokonalená technika vžila pod názvem americký kraul. 
Funkce nohou jako hnací síly byla již překonána. Moderní výuka povoluje používat 
dolní končetiny podle vlastního rytmu, nezávisle na pažích. Nyní má práce dolních končetin 
převážně jen stabilizační a nadlehčující efekt (Harmer a kol., 2001). Stejně smýšlí i Hanula 
(1995) a vysvětluje, že pohyb dolních končetin u kraulu je směrem nahoru a dolů, namísto 
vzad, jak je tomu prokazatelně u paží. Tím pádem je činnost nohou pro zvýšení rychlosti 
zanedbatelná. Kraulový pohyb do stran udržuje horní část těla v rovné linii. Maglisho (2003) 
jde ještě do větších detailů, když říká, že druhá fáze sestupného kraulového kopu udržuje tělo 
ve správné poloze nad hladinou a stabilizuje boky a trup ve správném bočním i vodorovném 
postavení. Tím zabraňuje horizontálnímu a vertikálnímu vychylování ze splývavé polohy, 
způsobené protichůdným jednáním paží. Podle Maglischa, při kraulovém pohybu nohou 
pouze první moment sestupné fáze, kdy je kop prováděn pohybem vzad, zrychluje pohyb 
vpřed. To je velmi krátká doba na větší účinek propulze – viz Třetí Newtonův zákon, 
nazývaný taktéž zákonem akce a reakce, který zní „Dvě tělesa na sebe navzájem působí 
stejně velkými silami opačného směru. Tyto síly vznikají a zanikají současně.“ a který 
poukazuje na to, že silové působení těles je vždy vzájemné (Bednařík, Široká, 2005), neboli 
plavec musí zabírat vzad, aby se mohl pohybovat vpřed. 
Za pohybu na plavce působí též hydrodynamické síly, které vznikají prouděním vody, 
a které plavce buď brzdí, nebo ho ženou vpřed. V souladu se zákonem setrvačnosti, kdy První 
Newtonův zákon uvádí, že „Každé těleso setrvává v klidu nebo v rovnoměrném 
přímočarém pohybu, pokud není nuceno vnějšími silami tento stav změnit.“ a poukazuje 
na důležitou skutečnost, že voda, obklopující lidské tělo, je nucena působením plaveckých 
pohybů změnit svůj klidový stav, čímž se zvyšují odporové, třecí a vířivé síly proti pohybu 
plavce (Hofer, 2006). V této souvislosti je při plavání velmi důležitá správná technika, která 
umožňuje minimalizovat odpor prostředí působícího proti pohybu plavce a zároveň 
maximalizovat plavcovu výkonnost. 
Zároveň, v souladu se zákonem síly, Druhým Newtonovým zákonem, kdy „Velikost 
zrychlení hmotného bodu je přímo úměrná velikosti výslednice sil, působících na 
hmotný bod a nepřímo úměrná hmotnosti hmotného bodu.“, se hovoří o tom, že změna 
pohybu je úměrná působící síle a děje se ve směru, kterým síla působí. V souvislosti s tímto 
zákonem platí zásada plynulosti pohybu, kdy stejnoměrné působení hnací síly žene tělo vpřed 
účinněji než působení síly nestejnoměrné. Při trhavém pohybu plavec vyčerpává mnoho sil 
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k opětovnému uvádění těla do pohybu, místo aby využíval setrvačnosti a sílu vynakládal 
pouze na udržení rychlosti nebo na zrychlování. 
Význam všech tří Newtonových zákonů dobře shrnuje Colwin(1992), když říká, že: 
„Efektivní technika je spojena se zvyšováním hnací síly, snižováním odporových sil vody a se 
správným časováním jednotlivých pohybů, zabezpečujících co nejplynulejší pohyb“. V popisu 
techniky, Hofer (2006) vymezuje polohu těla, práci dolních končetin, horních končetin a 
dýchání, s tím, že pohybový cyklus horních končetin je rozdělen ještě na několik dalších fází. 
První fáze je přípravná, druhá je záběrová. Záběrová fáze se dále rozděluje na fázi přitahování 
a na fázi odtlačování. Pokračuje třetí fáze, fáze vytažení. Celý cyklus zakončuje čtvrtá fáze, 
fáze přenosu. Ucelený soubor pohybu Hofer popisuje jako souhru. Poloha, časování, 
frekvence a fázování dalších částí těla se řídí pohybem horních končetin. Vzhledem k tomu, 
že Hoferovy poznatky jsou shrnuty v nejnovějším vydání učebního textu pro studenty FTVS, 
a vzhledem k tomu, že se jedná o skripta, vydaná Univerzitou Karlovou v Praze, sloužící jako 
základní studijní materiál na naší fakultě, používám názvosloví, členění a popis techniky 
plaveckého způsobu kraul podle Hofera. 
1. Poloha těla 
Při kraulu je cílem mírně šikmá poloha těla s rameny výše než boky. Nejníže je spodní 
část hrudníku. Hlava protíná hladinu vody v úrovni linie vlasů. V první části záběrové 
fáze dochází k maximálnímu vychýlení horní části trupu kolem podélné osy těla. Rotace 
těla, pánve a ramen nepřesahuje během nádechové fáze 10º. 
2. Pohyby horních končetin 
Přípravná fáze: 
Protnutí hladiny rukou v šíři ramen, v pořadí prsty, předloktí, loket. Celá končetina se 
pohybuje vpřed ve směru lokomoce. 
Záběrová fáze 
Končetina je až do dosažení největší hloubky téměř natažená, stále vně střední roviny 
(vertikální roviny podél podélné osy). Po dosažení největší hloubky se končetina 
ohýbá v lokti do svého maxima a protíná transverzální rovinu (vertikální rovina napříč 
podélné osy), proloženou hloubkovou osou ramene. Ohýbání v loketním kloub je 
doprovázeno vnitřní rotací v ramenním kloubu a zdvižením lopatky (tj. vysoká poloha 
lokte, kdy ruka předbíhá loket), náběžná strana ruky se mění z prstů na palcovou (fáze 
přitahování). Po dosažení ramenní osy se končetina opět natahuje a pohybuje se pod 
břicho. Záběr je ukončen u kyčelního kloubu, náběžná hrana ruky se mění z palcové 
na malíkovou. Ramena se vrací do vodorovné polohy (fáze odtlačování). 
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Fáze vytažení 
Ruka se pohybuje vpřed nahoru. 
Fáze přenosu 
Loket je veden po nejvyšší dráze, předloktí je uvolněné, alternativou pro jedince 
s malým rozsahem pohyblivosti v  ramenním kloubu je přenášení natažené paže těsně 
nad hladinou. 
Souhra horních končetin 
Zatímco jedna paže dokončuje záběr ve fázi odtlačování, druhá paže prochází 
přípravnou fází, tedy v době kdy záběrová paže zabírá pod osou ramen a prochází tak 
první částí odtlačovací fáze, přenosová paže se zasouvá do vody a pohybuje se vpřed. 
3. Pohyby dolních končetin 
Pohyb vychází z kyčelního kloubu, odkud přechází až do kloubu hlezenního. Svalstvo 
bérce je uvolněné. V případě šesti úderového kraulu (na 1 cyklus paží připadá 6 kopů) 
připadá na jeden cyklus DK (2 kopy) 1/3 doby cyklu HK. Kopy se provádějí téměř 
v rozpatném přinožení. 
4. Dýchání 
Nádech se zahajuje, když se souhlasná paže vynořuje z vody (fáze vytažení) a když je 
nesouhlasná paže v přípravné fázi. Vdech se provádí v těsné blízkosti hladiny, temeno 
hlavy rozráží hladinu a vytváří sestupnou vlnu. Konec vdechu a zanoření hlavy proběhne 
v moment, kdy loket souhlasné přenosové paže mine hlavu. Nesouhlasná paže ukončuje 
fázi přitahování a z polohy vysokého lokte se natahuje pod břicho. Nádech probíhá na 1,5 
cyklu. Výdech je ústy a částečně nosem. 
Ještě jednou, přehledně a heslovitě, tuto techniku uvádím v tabulce (5), při srovnávání 
počáteční a finální techniky probanda s předpisovou technikou podle Hofera. 
3.3) Zásady rozvoje tělesné zdatnosti ve vodě 
 
3.3.1) Rozvoj tělesné zdatnosti plaváním 
Tělesnou zdatnost lze rozvíjet ve vodě různými formami. Tou nejúčinnější, avšak ne 
nejjednodušší formou, je plavání. Doslovně plavání představuje: „pohyb z místa 
překonáváním vzdálenosti pomocí záběrových pohybů některou z plaveckých technik“ 
(Čechovská 2003). K tomu, aby jedinec mohl rozvíjet zdatnost plaváním, musí dobře ovládat 
alespoň jeden z plaveckých způsobů. To znamená, že musí být plavec. Pokud tomu tak není, 
kondičnímu tréninku musí předcházet výuka plavání, která může být zdlouhavá, až několika 
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měsíční. To může adepta plavání odradit. Rozsah výuky záleží na schopnosti jedince 
adaptovat se na vodní prostředí (Čechovská, 2003), na úrovni pohybové docility (Hájek, 
2001) a na motivaci (Slepička, 2006). Za nejdůležitější v procesu učení Čechovská zdůrazňuje 
přípravnou fázi, jejímž cílem je vytvoření pozitivního vnímání vodního prostředí. S výukou 
nových dovedností doporučuje začít až po odbourání jakéhokoliv strachu, nejistoty a napětí 
při pobytu ve vodě. Podmiňující složkou v procesu učení, která vede ke zlepšování, je podle 
Slepičky motivace. Kvalitu učení ovlivňuje podle Hájka (2001) úroveň pohybové docility, 
kterou lze charakterizovat jako obratnostní schopnost. Můžeme-li, v případě, že jedinec dobře 
ovládá alespoň jeden z plaveckých způsobů, přistoupit k trénování tělesné zdatnosti, je třeba 
dbát na další zásady, konkrétně na zásady zatěžování. V současnosti se již delší dobu 
preferuje princip FITT, který Skopová a Zítko (2006), Čechovská a Miler (2008) a další 
používají. FITT výstižně připomíná „fit“ (anglicky: fyzicky zdatný). V našem případě se 
jedná o zkratku, kdy každé písmeno představuje počáteční písmeno slova zastupujícího jednu 
ze čtyř zásad rozvoje aerobní zdatnosti. Jedná se o Frekvenci, Intenzitu, Trvání a Typ cvičení. 
 
3.3.2) Frekvence 
Frekvence cvičení se doporučuje minimálně 3 × týdně. Četnost tréninkových jednotek 
nelze stavět na libovolných časových odstupech, ale je nutno ji stavět na základě poznatků 
superkompenzace, která by měla frekvenci zatěžování zhospodárnit (Dovalil, 2002). Dovalil 
superkompenzaci charakterizuje jako zvýšenou úroveň energetického potenciálu v důsledku 
předchozí činnosti. V době zotavení dochází nejen k obnově, ale i k převýšení výchozí úrovně 
energetických rezerv, čímž se vytvářejí výhodnější výchozí podmínky pro další pohybovou 
činnost. Rychlost zotavení a nástup superkompenzace závisí na intenzitě, trvání a typu 
cvičení. V důsledku těchto poznatků by další tréninkové zatížení mělo začínat v době 
superkompenzace. Při dřívějším nebo pozdějším zatížení nedochází k žádoucímu účinku, 
protože superkompenzace ještě nezačala, případně již odezněla. Vzhledem k náročným 
zjišťovacím metodám existují pro praxi pouze odhady nástupu superkompenzace. Dovalil 
uvádí optimální dobu pro zahájení dalšího tréninku 12 h po lehkém rychlostním tréninku. Za 
24 h po náročném rychlostním tréninku, lehkém anaerobně vytrvalostním tréninku nebo 
lehkém aerobně vytrvalostním tréninku. Za 48 h po těžkém anaerobně vytrvalostním tréninku 
nebo těžkém aerobně vytrvalostním tréninku. Za 72 h po těžkém silovém tréninku. 
Z uvedených faktů vyplývá, že aerobně kondiční trénink je vhodné zařadit obden. V týdenním 
intervalu to vychází cca 3 × týdně. 
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3.3.3) Intenzita 
Intenzitou cvičení se rozumí stupeň úsilí. Jedná se o rychlost pohybu, frekvenci 
pohybu, rozsah pohybu a velikost překonávaného odporu. Podle stupně vynaloženého úsilí se 
pro činnost svalu aktivuje způsob energetického krytí. Uvolnění energie pro svalovou činnost 
zajišťuje přítomnost organické látky adenositrifosfát (ATP) ve svalové buňce. Zásoba ATP ve 
svalech je pouze na několik sekund. ATP se neustále obnovuje. 
Nejúčinnější obnova ATP probíhá při štěpení glycidů, lipidů a proteinů za účasti 
kyslíku, protože dodávka makroergních fosfátů je takřka neomezená. Při jejich transformaci 
dochází k nejvyššímu množství zásob ATP. Tomuto oxidativnímu způsobu energetického 
krytí odpovídají pohybové činnosti střední až nízké intenzity vytrvalostního zaměření. 
Rychlejší způsob doplnění ATP probíhá při anaerobní glykolýze svalového glykogenu. 
Limitujícím faktorem je vzrůstající tvorba laktátu jako odpadního produktu v důsledku 
neoxidativního způsobu štěpení cukrů, který dosahuje nejvyšších hodnot u výkonů 
submaximální intenzity. Vysoká hladina laktátu prohlubuje negativní projevy zátěžové 
metabolické acidózy, snižuje se nervosvalová koordinace, dochází k hyperventilaci a celkové 
poruše homeostázy, což vede k ukončení činnosti. Neoxidativnímu laktátovému způsobu 
energetického krytí odpovídají pohybové činnosti rychlostně vytrvalostního charakteru. 
Nejrychlejší způsob dodávky ATP nastává při maximální intenzitě cvičení štěpením 
kreatinfosfátu CP, ale celkové množství takto dodaného ATP vystačí pouze na několik sekund 
práce. Tomuto neoxidativnímu alaktátovému způsobu energetického krytí, kdy se převážně 
aktivuje anaerobně alaktátový systém ATP-CP, odpovídají pohybové činnosti rychlostně-
silového charakteru s trváním do 10 až 20 s, s tím, že k resyntéze těchto pohotovostně 
energetických zdrojů ve svalu dochází přibližně za 2 až 3 min (Havlíčková, 2003). 
V praxi se jako kontrolní ukazatel intenzity cvičení sleduje hodnota srdeční frekvence 
(dále jen SF), přičemž s rostoucí intenzitou cvičení SF roste. Dovalil (2002) k tomu podotýká, 
že srdeční frekvencí nelze postihnout maximální intenzitu cvičení, protože v krátkých 
několikasekundových činnostech SF nedosáhne maximálních hodnot. V bazénu se jedná o 
výkony do 25 m, s tím, že nejvyšší hodnoty odpovídají pouze submaximální intenzitě 
zatížení. Submaximální intenzita cvičení s trváním od 20 – 120 s využívá převážně anaerobně 
laktátové krytí LA a vyskytuje se u výkonů na tratích o délce 50 až 200 m, kdy se SF 
pohybuje přes 180 tepů za minutu. Střední intenzita zátěže, trvající 2 až 7 min, využívá 
aerobně-anaerobní krytí LA – O2. SF kolísá v rozmezí 150 – 180 tepů za minutu a jedná se o 
plaveckou trať o délce přibližně 400 m. Nízká intenzita zátěže v trvání 7 a více minut využívá 
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převážně aerobní krytí. Výše SF je do 150 tepů za minutu a jedná se o tratě o délce 800 m a 
více. 
Skopová a Zítko (2006) uvádějí pro rozvoj tělesné zdatnosti střední intenzitu cvičení 
na suchu, s převahou cvičení v aerobní zóně, při 60 – 80% maximální srdeční frekvence. 
Čechovská a Miler (2008) ve vodním prostředí doporučují optimální intenzitu pro rozvoj 
aerobní zátěže od 60 do 85% maximální SF. V obou případech se jedná o práci na úrovni 
anaerobního prahu. Havlíčková (2003) anaerobní práh popisuje jako „předěl mezi oxidativním 
krytím energetických potřeb při pohybové činnosti a smíšeným krytím aerobně-anaerobním, 
ve kterém prudce narůstá podíl neoxidativní úhrady energetických potřeb. Hodnota 
anaerobního prahu vyjadřuje okamžik nelineárního nárůstu kumulování kyseliny mléčné 
v krvi a představuje hodnotu kolem 4 mmol.l-1 v krvi“. Trénink v této zóně vyvolává 
nejvýraznější adaptační změny, které umožňují lepší zvládnutí stresu, pokud znovu nastane 
(Dovalil, 2002). Smyslem těchto změn je dosažení vyšší výkonnosti, kterou Hájek (2001) 
popisuje jako „schopnost podávat specifické výkony opakovaně na stabilní úrovni v určitém 
časovém období“. V důsledku adaptace dochází k morfologickým, biochemickým, funkčním i 
psychickým změnám v organismu jako celku i v jednotlivých orgánech. Tyto změny jsou 
nejvíce pozorovatelné na úrovni kardiorespiračního systému a na úrovni svalových buněk. 
Příkladem je vzestup hmotnosti svalů, množství ATP, CP a glykogenu, svalového 
myoglobinu, hustoty vlásečnic, hmotnosti a objemu srdce, maximálního minutového objemu 
srdce, maximální spotřeby kyslíku, maximálního dechového objemu, pokles dechové a 
srdeční frekvence. 
Srdeční frekvence je ve vodě účinkem chladného prostředí, kdy se periferní cévní 
systém stahuje, reflexně nižší. Navíc, vodorovná poloha těla zlepšuje návrat krve k srdci. 
Z těchto důvodů se pro výpočet SF při plaveckém tréninku doporučuje odečíst 10 tepů. Podle 
Čechovské a Milera (2008) je optimální pásmo intenzity rozvoje aerobní zátěže ve vodě pro 
probanda, který je ve věku 36 let a který má klidovou SF 59 tepů za minutu, 124 až 155 tepů 
za minutu. 
Základní SF pro udržení stávající hodnoty aerobních schopností 125 tepů za minutu je 
uvedeno v tabulce 1. 
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Tabulka 1: Karvonenův vzorec výpočtu optimálního pásma zátěže ve vodě (Čechovská a 
Miler, 2008) pro probanda ve věku 36 let s klidovou SF 59 tepů za minutu  
Zóna 
 
Tepů za minutu Tepů za 10s 
Max SF 
 
220 – 36 = 184  184 : 6 = 31 
Základní SF  
 
184 – 59=125  125 : 6 = 21 
60% 
 
125 × 0,60 + 59 – 10 = 124 124 : 6 = 21 
85% 
 
125 × 0,85 + 72 – 10 = 155 155 : 6 = 26 
 
3.3.4) Trvání cvičení 
Trvání optimální doby pro rozvoj zdatnosti z pohledu Skopové a Zítka (2006) by se 
mělo pohybovat mezi 30 – 90 minutami, podle typu cvičení. V souvislosti s předchozími 
zásadami rozvoje kondice udávají Čechovská a Miler (2008) při dostatečné intenzitě a 
frekvenci typickou dobu pro aerobní zátěž ve vodě 20 – 30 minut. Do této doby se 
nezapočítává rozplavání ani vyplavání. Kratší doba vyplývá ze zvláštností vodního prostředí. 
Čechovská a Miler zmiňují vyšší energetickou náročnost plavání oproti lokomoci na suchu, 
protože voda klade větší odpor než vzduch. Vynaložení více energie je potřeba i na zajištění 
stálosti vnitřního prostředí. Bělková (1994) doslova píše „tepelná vodivost vody je ve 
srovnání se vzduchem 23 × větší“. Chladnější voda 26 až 28° C, která je v bazénech, proto 
daleko dříve ochlazuje tělesný povrch. Výše energetické spotřeby je závislá i na odlišnostech 
v parametrech těla ženy a muže.  Na základě poznatků biomechaniky vykazuje žena lepší 
splývavost těla než muž. Má tudíž při stejné rychlosti plavání nižší energetickou spotřebu než 
muž. Odlišnosti energetické náročnosti mezi ženami a muži se vyskytují u všech čtyř 
plaveckých způsobů. Čechovská a Miler (2008) uvádějí energetickou náročnost v pořadí od 
nejvyšší k nejnižší takto: prsa, znak, motýlek, kraul. 
 
3.3.5) Typ cvičení 
Typ cvičení spočívá ve střídání různých pohybových cvičení (Skopová a Zítko, 2006). 
V kondičním plavání tak uplatňujeme všechny plavecké způsoby. V rámci obměn jsou 
vhodnými tréninkovými prostředky prvkové plavání, modifikace způsobů, využívání ploutví a 
odporových destiček i jiných pomůcek zvyšujících odpor, nebo plavání v protiproudu. Pro 
neplavce nebo jedince s částečnou znalostí plavání je k dispozici aqua-fitness. Navíc, podle 
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Čechovské (2003), aqua-fitness se mohou věnovat mladí, starší, oslabení, i postižení. Aqua-
fitness lze provozovat v létě i zimě, v bazénu i v přírodních vodách. Aqua-fitness využívá 
pomůcek, jako jsou stepy, tyče, nudle, vodní činky, expandéry a mnoho dalších pomůcek, 
převzatých z posilování na suchu a speciálně upravených pro vodní prostředí. Pod jednotný 
název aqua-fitness spadá aqua-gymnastika a aqua-aerobik. Kromě vlivu na tělesnou zdatnost 
je aqua-gymnastika cenným přínosem pro rozvoj pohyblivosti. Aqua-aerobik je vhodný pro 
formování postavy a redukci tělesného tuku. V rekreačním i závodním plavání lze všechny 
tyto formy využívat a kombinovat. Výuka se pak stane pestřejší, zábavnější, účinnější a bude 
splňovat podmínku všestranného rozvoje. 
 
3.3.6) Plavecké metody rozvoje tělesné zdatnosti 
Rozvoj plavecké výkonnosti závodních plavců spočívá v kombinaci několika 
tréninkových prostředků, podle jejich fyziologického účinku, zaměřených na rozvoj síly, 
rychlosti nebo vytrvalosti (Zítek, 1978, Čechovská a Miler, 2008, Counsilmen, 1974, Olbrech, 
2001, Maglischo, 2003 a další). K základním prostředkům rozvoje obecné vytrvalosti patří 
trénink dlouhých tratí, fartlek a pomalý, intervalový trénink, který lze v upravené formě 
uplatnit i v kondičním plavání méně zdatných plavců, ovládajících dobře pouze jeden 
plavecký způsob. U začínajících plavců se uplatňuje technika, kterou jedinec dobře ovládá. 
Kondiční program tuto techniku dále rozvíjí a vyučuje dalším plaveckým způsobům. Cílenou 
výukou je kraul, který je nejvýhodnějším způsobem pro dlouhé souvislé plavání, pro svoji 
jednoduchou koordinaci s dýcháním, pro přirozenost, ekonomičnost a pravidelnou rytmizaci, 
která je i dobře vnímána z hlediska psychické únavy, vysvětluje Čechovská a Miler (2008). 
Plavání na dlouhých tratích, okolo 3000 m nebo tzv. „hodinovka“ se plave souvisle 
stejnoměrným tempem. Fartlek představuje souvislé plavání na dlouhé trati s proměnlivým 
tempem. Obměnu tempa lze docílit změnou rychlosti nebo změnou plaveckého způsobu, 
prvkovým plaváním, případně cvičením na suchu. Pomalý intervalový trénink spočívá 
v opakovaném plavání delších úseků od 200 m do 800 m při úsilí 85% s krátkým neúplným 
odpočinkem mezi úseky. Odpočinek bývá do poklesu SF na spodní hranici aerobní zátěže, 
tedy 60% max. SF, což odpovídá intervalu 40 – 50 s. Sportovní trenéři Counsilaman (1994), 
Olbrecht (2001), Maglischo (2003), kteří se specializují na přípravu na závody, se shodují na 
používání metod souvislého plavání rovnoměrnou nebo střídavou intenzitou a intervalového 
plavání pro rozvoj aerobní zdatnosti. K rozvoji aerobní zdatnosti, pokud jde o závodní 
plavání, lze použít také trénink dlouhých nadzávodních tratí, sprintérský trénink a nácvik 
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rozložených tratí. Vzhledem k tomu, že cílem rozvoje probanda není příprava na plavecké 
závody, není potřeba specializované prostředky rozvoje výkonnosti využívat. 
3.4) Shrnutí teoretické části  
Po prostudování plavecké výuky ve vybraných státech jsem zjistila, že je obtížné 
utvořit ucelený přehled toho, co která metoda ve výuce plaveckého způsobu kraul zahrnuje a 
co oproti těm dalším upřednostňuje. Chtěla jsem vytvořit přehlednou tabulku, která by 
souhrnně ukazovala rozdíly v didaktice. Přestože se výsledná podoba kraulu shoduje, 
srovnání výukových postupů není možné, protože u každé metody je jiné fázování etap, jiné 
dělení oblastí, jiný obsah plaveckých dovedností, jiné členění plaveckých úrovní, jiné pořadí, 
jiné názvosloví, jiná cvičení pro nácvik a opravu chyb i jiný výběr nejčastějších chyb. 
Omezila jsem se tedy jen na výčet a srovnání těch nejzajímavějších rozdílů. I když jsem 
nejvíce shodných prvků shledala v popisu techniky, i zde byl těžký úkol seřadit data stejně za 
sebou podle jednotlivých fází tak, jak je rozlišuje Hofer (2006) v učebních textech FTVS.  
Americká výuka je značně orientovaná na rodinnou výchovu. Nejde jí o dosažení 
správné techniky za každou cenu, ale o posílení pozitivního vztahu k vodě a pout mezi dětmi 
a rodiči v celé komunitě. Ačkoli výuku plavání s rodiči nikdo ve světě ani u nás neodmítá, je 
jen doporučovaná jako vhodná alternativa ke klasické kolektivní výuce. Americká výuka 
značně respektuje vývojová stádia dětí i jejich mentální vyspělost. Středem výuky je dítě a 
jeho potřeby, nikoli dovednosti, které se má naučit. Instruktor zasahuje do výuky jen tím, že 
podporuje přirozené pohyby. Detailní provedení pohybu neopravuje. Američané kladou důraz 
na plavání rodičů s dětmi zřejmě z toho důvodu, že se podporou plavání zabývá křesťanská 
organizace YMCA, jejímž ústředním motivem je rodinná výchova. Bezpečnost je dalším 
hlavním těžištěm zájmu a je jí věnována značná část přípravy. Podobá se drilu. V Německu, 
na Slovensku nebo v Čechách, jsem shledala, že bezpečnost je zmiňována spíše okrajově. To 
neznamená, že se bezpečí nepovažuje za důležité. Znamená to, že se s vědomím nebezpečí 
automaticky počítá, a že se jen připomíná. S prvky záchrany tonoucího se u nás začátečníci 
seznamují až po určitém rozvoji plavecké výkonnosti a po zautomatizování plaveckých 
dovedností. Vysoké nároky v oblasti bezpečí jako v Americe lze ještě spatřit v Austrálii, kde 
dokonce vědomí bezpečí a způsob sebezáchrany rozvíjejí mnohem důkladněji. Příkladem je 
výuka zjednodušeného způsobu volání o pomoc a podávání záchrany již v útlém dětství, dále 
seznamování se s prostředky zabraňujícími ztrátě vnitřní teploty a striktní plavání ve dvojici. 
Dodržování pravidla plavání ve dvojici považuji za velmi důležité. Myslím si, že plaváním ve 
dvojici by se předešlo mnohým špatně končícím „heroickým výkonům“ některých jedinců, 
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kteří přeceňují své schopnosti. To však s sebou přináší i větší požadavky na výuku 
záchranářských dovedností, aby doprovázející plavec uměl pomoc poskytnout. I když jsou 
anglofonní státy přehnaně opatrnické, souhlasím s drilováním zajišťování osobní bezpečnosti 
a s častým zařazováním prvků záchrany tonoucího do běžné i do sportovní výuky plavání. 
Americká výuka, tím jak je volná, poskytuje prostor pro častější opakování prvků záchrany, 
zatímco u nás, tím že se více zaměřujeme na brzký výkon v podobě přesnosti plaveckého 
pohybu, mohou být prvky záchrany brány jako zdržující a ve vyučovacím procesu 
nepotřebné. Budoucí plavce chceme co nejdříve naučit plavat a začátečníci nám to neulehčují. 
Většinou se chovají netrpělivě, protože umět plavat chtějí hned. Americký a Australský 
ochranitelský způsob považuji za extrémní. Jejich principy bych věrně nepřebírala. Pouze 
bych se nechala inspirovat k nalezení správné rovnováhy mezi jejich „předůkladnou“ 
pozorností před nebezpečím a naší „předisciplinovanou“ výukou. 
Každá metoda v každém státě bez rozdílu se v úvodních hodinách věnuje hrám a 
cvičením, určeným k seznamování se s vodou. Australané tuto etapu výuky schematicky 
rozdělují na dvě části, na první kontakt s vodou a na základní plavecké dovednosti: 
V ostatních státech mají stejné dovednosti sloučené do jedné části. Několik rozdílů lze spatřit 
v tom, co která metoda považuje za základní plavecké dovednosti, a co do základních 
plaveckých dovedností ještě zahrnuje. Nejrozšířenější výčet dovedností je u nás. Jen my 
považujeme šest dovedností – dýchání, splývání, potápění, orientaci ve vodě, pocit vody a 
skákání za základní. Všichni se shodují na tom, že do základních dovedností patří dýchání a 
splývání. Orientaci ve vodě považuje za základní ještě Austrálie, Německo a Slovensko. 
Rozvoj pocitu vody, včetně nás, už jen Austrálie a skoky do vody, stejně jako my, pouze 
Německo. Skoky, společně s rozvojem pocitu vody jsou tak nejvíce přehlížené dovednosti, 
které se vyučují až v pokročilejší etapě. Australané jako jediní v přípravné seznamovací etapě 
nacvičují návrat z vodorovné polohy do stoje. Schopnost rychle dosáhnout dna a postavit se 
na vlastní nohy pomáhá zvládnout pocit nejistoty. Je škoda, že všude jinde nacvičování této 
techniky chybí. Podle mne skoky a rozvoj pocitu vody právem patří do základních plaveckých 
dovedností. Měly by se vyučovat již v přípravné etapě a měly by se nadále rozvíjet 
ve zdokonalovacím tréninku. Výuka skoků přispívá k zajištění bezpečí a k prevenci úrazů. 
Skákání do vody je velmi lákavá a oblíbená aktivita dětí, teenagerů i dospělých a jen při jejím 
dokonalém zvládnutí lze předejít mnoha zraněním. Ne vždy bývá vstup do přírodní vody 
pozvolný nebo po schůdcích. Mnohdy nám jedině skok umožní se do vody bezpečně dostat. 
Pocit vody chápu jako nejvíce náročnou dovednost, kterou je potřeba rozvíjet od samého 
počátku a pokračovat v jejím rozvoji celoživotně. Jen rozvinutý pocit vody nám umožní 
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využít fyzikálních vlastností vody k tomu, abychom se v ní uvolnili, cítili se dobře, a 
abychom se bez námahy mohli vznášet a pohybovat se vpřed. Bez pocitu vody budeme 
s vodou zápasit a vyčerpávat se. 
Každá metoda je něčím specifická. Zaujal mě důraz slovenských autorů na podobu 
výkladu. Určitě souhlasím s tím, že vytvoření jednoduché a jednoznačné signalizace a 
gestikulace nejen šetří hlasivky instruktora a zkracuje prostoje, ale především podporuje 
vytvoření vlastního stylu komunikace. Důraz, kladený pouze na důležité momenty ve způsobu 
kraul, vzdáleně připomíná americkou volnou výuku. V kolektivní výuce, by bylo těžké 
každému začátečníkovi individuálně vysvětlovat všechny detaily, protože by to narušovalo 
plynulost hodiny. Myslím si, že tato metoda je vhodná nanejvýš při kolektivní výuce 
v přípravné etapě. O něco méně je vhodná ve zdokonalovací etapě. Každé zdokonalování a 
ještě více závodní příprava s sebou přináší vyšší požadavky na správnost technického 
provedení, kdy je potřeba s každým jedincem více pracovat a individuálně vše vysvětlovat. 
S požadavkem na výraznější zdokonalení a na lepší sportovní výkony by se počet plavců na 
jednoho instruktora měl snižovat. Trenér by měl jednoduchý výklad kombinovat s detailním. 
Při individuální výuce s individuálním výkladem odpadá opomíjení jiných plavců, a tak 
nevzniká ani riziko narušení plynulosti hodiny. Hrozí však, že při častém přerušování a 
opravách bude individuální plavec zahlcen informacemi a nedostane prostor k vlastnímu 
projevu. Nezaplave si a bude ohrožen prochladnutím. Ve vedení hodiny je tedy vhodné 
pamatovat na oba způsoby výkladu a kombinovat je. 
Slováci se ještě zmiňují o zařazování všech plaveckých způsobů na začátek výuky jen 
u jedinců připravujících se na sportovní plavání, aby výuka nebyla zdlouhavá. Takto 
postupuje i Česká republika, Slovensko a Německo, které zařazují ostatní způsoby až ve 
zdokonalovací etapě. Časový argument je jistě na místě, avšak nic není možné uspěchat. 
Podle mého názoru jen rozmanitou výukou, která podporuje všestrannost, vybudujeme 
plavecký základ, na kterém je vhodné budovat plaveckou jistotu. Úzká specializace ve 
sportovním plavání má své opodstatnění. K čemu ale rekreačnímu plavci bude dokonalé 
provedení kraulu, když si nebude moci odpočinout a rozhlédnout se při znaku nebo prsou? 
Drilováním jednoho způsobu se výuka může stávat nudnou. Při výuce všech způsobů můžeme 
využít transferu dovedností, takže výuka nemusí být za každých okolností delší. Podle mého 
názoru je dobré soustředit se na jeden způsob, aby došlo k rychlému zafixování správného 
pohybu, a aby plavec jedním způsobem co nejdříve uplaval několik metrů. To vše za 
předpokladu, že výuka bude prolínána některými prvky jiných způsobů, abychom výuku 
obohatili a již od počátku vytvořili plaveckou všestrannost, která připraví i začátečníky na 
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různé situace ve vodě. Australané považují za základní plavecký způsob „ouško“ a záchranný 
znak, které tak mají své opodstatnění. Oba tyto způsoby vyučují v základní etapě výuky. 
Při srovnání technického provedení kraulu se jednotlivé státy zcela shodují. Liší se jen 
použitím jiných výrazů a zkrácenějším nebo rozvětvenějším popisem. Jen ve výjimečných 
případech některé údaje zcela chybí nebo jim není věnována pozornost. 
Podrobné studování a výklad techniky, myslím, má spíše význam pro závodní plavání. 
Tím netvrdím, že trenér, který se věnuje začátečníkům, by neměl techniku kraulu dokonale 
znát, avšak pro účely základní výuky a tím pádem i v mém případě věřím, že začínající plavec 
ocení co nejjednodušší výklad, který se soustředí na nezbytně nutné základní plavecké 
dovednosti, vybrané technické provedení a odstraňování pouze zásadních chyb. Vzhledem 
k obecně platnému faktu, že je jednodušší správnou techniku vysvětlovat než špatnou 
opravovat, je dokonalá znalost techniky pro rychlejší a správnou identifikaci chyb nutností. Je 
důležitá i pro správné vysvětlení příčin chyb a k návrhu jejich nápravy. 
Podle výše uvedených výukových postupů, principů adaptace, zásad zatěžování a 
všestrannosti a dalších podkladů jsem vypracovala půlroční plán (tabulka 6) a měsíční plán 
(tabulka 7) individuální výuky a podle nich i jednotlivé tréninkové jednotky, které jsou 
součástí přílohy této práce. 
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4) PRAKTICKÁ ČÁST  
4.1) Testy plavecké úrovně před zahájením a po ukončení výuky 
Čechovská a Miler (2008) uvádí dvojí způsob hodnocení plavecké úrovně, a to jednak 
z hlediska základních plaveckých dovedností a jednak podle uplavané vzdálenosti. Jedná se o 
standardizované testy, které, aby bylo dosaženo kvalitního a komplexního hodnocení, je 
vhodné používat současně. Zatímco test základních plaveckých dovedností nerozlišuje věkové 
rozmezí ani pohlaví, u testu uplavané vzdálenosti v metrech tomu tak je. Test základních 
plaveckých dovedností (tabulka 2) se skládá ze sedmi zdánlivě jednoduchých úkolů. Patří k 
nim otevření očí pod vodou, výdech do vody, hvězdice v poloze na prsou, hvězdice v poloze 
na zádech, kotoul ve vodě, výlov dvou předmětů z hloubky 2 m, pád do vody z plaveckého 
startovního bloku, vznášení se ve vodě, a splývání. Tato jednoduchá cvičení nás mají 
upozornit na plavecké nedostatky a napomáhat  při zlepšování adaptace na vodní prostředí. 
Podmínkou k provedení tohoto testu není dovednost umět plavat. Dovednost  umět plavat 
Čechovská definuje jako: „plavec je ten, kdo bez zjevných známek vyčerpání překoná ve vodě 
souvislým plaváním vzdálenost 200 m.“ Pro dětskou populaci do deseti let Čechovská udává 
jen 100 m (tabulka 3). 
U výkonnostního testu pro plavce je ještě nutno rozlišovat věk a pohlaví. Havlíčková 
(2003) k tomu udává, že rozdíly ve výkonnosti mužské a ženské populace pramenní 
z morfologických a funkční rozdílů. Žena je znevýhodněna při všech silových, vytrvalostních 
i rychlostních výkonech. Lepších výsledků dosahuje v oblasti kloubní pohyblivosti. Z důvodu 
postupného zrání jednotlivých tělesných systémů dítěte a involučních změn po završení 
dospělosti je nutné brát v úvahu i věk. Výkonnostní test plavání (tabulka 4), je upravený 
Cooperův test, který spočívá v uplavání maximální vzdálenosti během dvanácti minut 
jakýmkoli způsobem. Původní Cooperův test, oficiálně používaný pro testování tělesné 
zdatnosti leteckých sil USA, dnes převzatý, standardizovaný a běžně využívaný k diagnostice 
základní motorické výkonnosti a tělesné zdatnosti na školách v České republice, spočívá 
v běhu nebo chůzi po dobu dvanácti minut. Cooper (1980) k testu osobně dodává, že se jedná 
o jednoduchý terénní test, použitelný v běžné praxi, který je téměř tak přesný a spolehlivý 
jako laboratorní měření, vyžadující drahé vybavení. Test určuje pět kategorií zdatnosti 
odpovídajících věku a pohlaví. Test je vyvinut na základě měření maximálního aerobního 
výkonu podle maximální spotřeby kyslíku v závislosti na překonané vzdálenosti za dvanáct 
minut. 
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Videorozbor plavecké techniky kraul (tabulka 5) nepředstavuje žádný standardizovaný 
test, jedná se pouze o strukturovaný přepis a kontrolu správné techniky kraul podle učebních 
textů FTVS (Hofer, 2006), k němuž není vytvořena žádná hodnotící škála. 
 
4.1.1) Test deseti základních plaveckých dovedností 
Tabulka 2: Test deseti základních plaveckých dovedností 
Bodové hodnocení Popis dovednosti Výsledek 
červen 2009 
Výsledek 
březen 2010 
1. Potopení hlavy 
3 body Potopení hlavy 
zvolna, podřepem, 
výdrž (počítat zvolna 
do pěti) 
   
2 body Potopení hlavy 
provedené rychle, 
bez výdrže 
 
  
1 bod Neúplné potopení 
hlavy pod vodou (oči 
nebo uši zůstávají 
nad vodou) 
  
2. Otevření očí pod vodou 
3 body Při potopení, 
otevření očí a 
rozeznání počtu 
ukázaných prstů 
  
2 body Rychlé otevření očí, 
chybná odpověď 
 
  
1 bod Potopení bez 
zrakové kontroly 
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3. Výdech do vody 
3 body Prohloubený úplný 
výdech, provedení 
zvolna 
   
2 body Výdech do vody 
proveden rychle 
 
  
1 bod Pouze částečný 
výdech 
 
 
 ale výdech 
dokončen až nad 
hladinou, není 
dodržen plynulý 
rytmus s nádechem 
 
4. Hvězdice v poloze na prsou 
3 body Cvičení provedené 
zvolna, výdrž 
(počítat zvolna do 
pěti) 
  
2 body Cvičení bylo 
provedené bez 
výdrže 
 
  dolní končetiny 
udrží nad hladinou 
jen krátce 
1 bod Cvičení nebylo 
správně nebo vůbec 
provedené 
 
 není schopen 
udržet dolní 
končetiny nad 
hladinou bez kopání 
 
5. Hvězdice v poloze na zádech 
3 body Cvičení provedené 
zvolna, výdrž 
(počítat zvolna do 
pěti) 
 
  
2 body Cvičení bylo 
provedené bez 
 výdrže 
 
  dolní končetiny 
udrží nad hladinou 
jen krátce; pohyby 
horními končetinami 
si již nepomáhá 
1 bod Cvičení nebylo 
správně nebo vůbec 
provedené 
 není schopen 
udržet tělo a nohy 
nad hladinou bez 
kopání a pohybů 
horních končetin 
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6. Kotoul ve vodě 
3 body Proveden překot 
vpřed, úplné 
přetočení podél 
příčné osy, zvolna 
  
2 body Proveden překot 
vpřed s drobnými 
nedostatky 
 
 překot proveden 
s přílišným 
zanořením a 
prodlevou u dna 
 
1 bod Provedeno neúplné 
přetočení 
 
 
  
7. Výlov dvou předmětů z hloubky 2m 
3 body Výlov 2 předmětů 
 
 
  
2 body Výlov pouze 1 
předmětu 
 
 
  
1 bod Výlov nebyl úspěšný 
 
 
  
8. Skok (pád) do vody z plaveckého sportovního bloku 
3 body Skok (pád) 
střemhlav 
 
 
 
 
2 body Skok (pád) 
z podřepu „po 
nohách“ 
 
 dráha letu krátká, 
dolní končetiny před 
zajetím do vody 
pokrčené a 
roznožené, pravá 
noha výše, dopad 
není v jednom bodě 
 
1 bod Vstup do vody nebyl 
proveden pádem 
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9. Vznášení se ve vodě (floating) 
3 body Výdrž ve floatingu 
více než 1 minutu  
 
  
2 body Výdrž ve floatingu 
více než 30 s 
 
  při floatingu je 
horní část hrudníku 
ponořena 
1 bod Výdrž ve floatingu 
méně než 30 s 
 
  
10. Splývání 
3 body Odraz od stěny 
bazénu a splývání 
více než 5 m  
  
2 body Odraz od stěny 
bazénu a splývání 
více než 2 m 
  při splývání má 
správnou 
„streamline“ pozici, 
ale nohy stále padají 
ke dnu 
1 bod Odraz od stěny 
bazénu a splývání 
bez výdrže 
 
 nedodržena 
vodorovná poloha, 
dolní končetiny u 
dna 
 
Celkový výsledek hodnocení deseti základních plaveckých dovedností 
25 – 30 bodů Velmi dobré 
zvládnutí základních 
plaveckých 
dovedností 
  26 bodů 
16 – 24 bodů Pokročilý začátečník 
 
 
 18 bodů  
Méně než 16 bodů  
 
Úplný začátečník 
 
 
  
 
Hodnocení testu základních plaveckých dovedností: 
Proband nezvládl „floating“ na požadované úrovni. Stále mu padají nohy ke dnu, a to i 
při splývání. Ve hvězdici v poloze na zádech a na prsou a ve splývání s dolními končetinami 
ve vodorovné poloze vydrží jen krátce. Ve všech dovednostech prokázal zlepšení, ale ne 
takové, aby mohl obdržet maximální počet bodů. Zlepšoval se průběžně, ale pomalu, jen o 
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jeden stupeň na bodovací škále. Nádechy zlepšil o dva stupně a získal mistrovství. Jistotu 
prokázal v úvodu výuky v potopení hlavy, v otevření očí pod vodou a ve výlovu dvou 
předmětů z hloubky 2 m. Jistotu nově nabyl ve výdeších do vody, v kotoulu a ve skoku 
střemhlav. 
 
4.1.2) Test znalosti plavání pro dospělou populaci podle uplavané vzdálenosti 
Tabulka 3: Test znalosti plavání pro dospělou populaci podle uplavané vzdálenosti 
Uplavaná 
vzdálenost 
Hodnocení Výsledek  
červen 2009 
Výsledek  
březen 2010 
200 m a více Plavec 
 
  200 m 
Do 200 m částečná znalost 
plavání 
 50 m  
Méně než 10 m Úplný neplavec 
 
  
 
Hodnocení uplavané vzdálenosti: 
Výukou jsme dokázali naplnit vytyčený cíl. Ze začátečníka, který uplaval pouze 50 m, 
se stal formálně plavec tím, že bez přerušení a bez zjevných známek vyčerpání uplaval 200 m. 
 
4.1.3) Výkonnostní Cooperův test  
Tabulka 4: Výkonnostní Cooperův test pro mužskou věkovou kategorii 30 – 39 let 
Uplavaná 
vzdálenost 
Hodnocení Výsledek  
červen 2009 
Výsledek  
březen  2010 
> 594 
 
Vynikající   
502 – 594 
 
Dobrá   
411 – 501 
 
Přijatelná   
319 – 410 
 
Slabá   
< 319 
 
Velmi slabá  50 m  200 m 
 
Hodnocení Cooperova testu: 
Přesto, že proband dokázal zlepšit svou plaveckou dovednost z pokročilého 
začátečníka na plavce, který umí uplavat 200 m, zůstalo hodnocení Cooperovým testem za 
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očekáváním. Uplavaná vzdálenost 200 m a výdrž plavání 5 minut jsou Cooperovým testem 
hodnoceny jako velmi slabé. Nicméně při měření sporttestrem výsledky změny SF poukázaly 
na pozitivní vývoj zvyšování tělesné zdatnosti. Proband vykázal schopnost plavat po delší 
dobu při vyšší SF než při prvním testování. SF se zvýšila ze 145 na 164 tepů/min (příloha 2). 
Doba plavání se zvýšila z jedné minuty na pět minut. Při prvním testu se zapojovaly svaly, 
které nebyly nutné pro pohyb vpřed. Technické provedení nebylo na takové úrovni, aby byl 
schopen práce ve vyšších srdečních frekvencích. Při druhém testu proband již zvládal 
techniku provedení lépe a byl tak schopen využít svou tělesnou zdatnost ve vyšší míře. Na 
druhou stranu z  vysoké hodnoty 164 SF můžeme stále usuzovat na zapojení velkého 
množství svalů. Podle individuálního výpočtu Karvonenova vzorce vysoká SF také značí, že 
proband plaval usilovně, na svém anaerobním prahu. 
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4.1.4) Videorozbor plavecké techniky 
Tabulka 5: Videorozbor plavecké techniky probanda v konfrontaci s technikou plaveckého 
způsobu kraul, dle Hofera a kol. 2006 
Správně Chyby  
červen 2009 
Chyby  
prosinec 2009 
Poloha těla 
- Mírně šikmá poloha, 
ramena výše než boky, 
nejníže spodní část 
hrudníku 
- Hlava rozráží vodní 
hladinu temenem 
 
 
 
 
 
 
- Max. vychýlení kolem 
podélné osy v první části 
záběrové fáze 
- Rotace těla/pánve /ramen 
během nádechové fáze, 
se pohybuje v rozmezí 
40° až 50° 
 
- Výrazně šikmá poloha, 
nejníže pánev a kolena 
 
 
- Hlava rozráží vodní 
hladinu čelem max. 
vychýlení probíhá od 
fáze přitahování až po 
fázi odtlačování, (chybně 
setrvává v maximálním 
vychýlení) 
- Stále výrazně šikmá 
poloha, nejníže pánev, 
kolena a chodidla 
 
-  
 
 
 
 
 
 
 
- Max. vychýlení je ve 
fázi odtlačování 
 
- Rotace těla/pánve 
/ramen během 
nádechové fáze, 
přesahuje rozmezí 40° 
až 50° stupňů a dosahuje 
až 90°  
Pohyby horních končetin – přípravná fáze 
- Protnutí hladiny rukou 
v šíři ramen, v pořadí 
prsty, předloktí, loket 
 
 
- Celá končetina se 
pohybuje vpřed ve směru 
lokomoce 
- Levá paže protíná 
hladinu v ose hlavy, 
předloktí s loktem 
zasouvá do vody 
současně 
- Nedochází k protažení 
paže vpřed, končetina se 
pohybuje směrem dolů a 
dovnitř 
- Paže stále protíná 
hladinu v ose hlavy, 
hladinu protíná první 
zápěstí 
 
- Přípravná fáze je 
zkrácená, končetina se 
pohybuje po protnutí 
hladiny dolů 
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Pohyby horních končetin – záběrová fáze 
- Do dosažení maximální 
hloubky končetina je 
téměř natažená, stále vně 
podélné osy 
- Po dosažení největší 
hloubky se končetina 
ohýbá v lokti do svého 
maxima v úrovni ramen, 
ohýbání je doprovázeno 
vnitřní rotací 
v ramenním kloubu a 
elevací lopatky (tj. 
vysoká poloha lokte, kdy 
ruka předbíhá loket), 
náběžnou stranou ruky 
palcová strana (fáze 
přitahování) 
- Po dosažení ramenní osy 
se končetina opět 
natahuje a pohybuje se 
pod břicho 
- Záběr je ukončen u 
kyčelního kloubu, 
náběžná hrana ruky je 
malíková strana, ramena 
se vrací do vodorovné 
polohy (fáze 
odtlačování) 
- Paže jsou pokrčené, 
směřující dovnitř 
k podélné ose 
 
- Při ohýbání nedochází 
k vnitřní rotaci 
ramenního kloubu ani 
elevaci lopatky, loket 
předbíhá ruku 
 
 
 
 
 
 
 
 
- Končetina není 
dostatečně protažená ani 
vedená pod břichem, ale 
vedle těla 
- Záběr je ukončen 
předčasně, odtlačovací 
fáze je zkrácena. Ramena 
vykonávají kyvadlový 
pohyb, nedochází k 
návratu do vodorovné 
polohy, ale ramena se 
ihned přetáčí. 
-  
 
 
 
- Po dosažení největší 
hloubky se horní 
končetina málo ohýbá 
v lokti, loket stále 
předbíhá ruku 
 
 
 
 
 
 
 
 
- Končetina je dostatečně 
protažená, ale stále není 
vedena pod břichem, ale 
vedle těla 
- Záběr je ukončen u 
kyčelního kloubu, ale 
svalové úsilí je 
předčasně ukončeno 
Pohyby horních končetin – fáze vytažení 
- Pohyb ruky vpřed nahoru 
 
-  -  
Pohyby horních končetin – fáze přenosu 
- Loket veden po nejvyšší 
dráze, uvolněné 
předloktí/alternativou je 
přenášení natažené paže 
těsně nad hladinou pro 
jedince s malým 
rozsahem pohyblivosti 
v ramenním kloubu  
- Po nejvyšší dráze vedena 
ruka, předloktí není 
uvolněné, nevykonává 
tzv. kyvadlový pohyb 
- Celá paže stále není 
uvolněná 
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Pohyby horních končetin – souhra 
- Zatímco jedna paže 
dokončuje záběr ve fázi 
odtlačování, druhá paže 
prochází přípravnou fází, 
tedy v době kdy 
záběrová paže zabírá pod 
osou ramen a prochází 
tak první částí fáze 
odtlačování, přenosová 
paže se zasouvá do vody 
a pohybuje se vpřed 
- Zatímco přenosová paže 
prochází přípravnou fází, 
druhá záběrová ruka již 
zahajuje fázi vytažení, 
dochází tak k naléhání na 
záběrovou paži což se 
projevuje zvedáním trupu 
z vody  
- Zatímco přenosová paže 
prochází přípravnou 
fází, druhá záběrová 
ruka již zahajuje fázi 
vytažení. K naléhání na 
záběrovou paži již 
nedochází, plavecký 
krok je ale zkrácený. 
Pohyby dolních končetin 
- Pohyb vychází 
z kyčelního kloubu, 
odkud přechází až do 
kloubu hlezenního 
- V případě šesti 
úderového kraulu (na 1 
cyklus paží 6 kopů) 
jeden cyklus DK (2 
kopy) trvá 1/3 doby 
cyklu HK  
- Kopy jsou prováděny 
téměř v unožení 
- Pohyb vychází z kolen, 
cyklus je trhavý 
 
 
-  
 
 
 
 
 
- Končetiny se nůžkovitě 
rozjíždějí do stran 
- Pohyb stále vychází 
z kolen 
 
 
-  
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Dýchání 
- Nádech je zahajován, 
kdy se souhlasná paže 
vynořuje z vody (fáze 
vytažení) a nesouhlasná 
paže je v přípravné fázi 
 
 
- Nádech v těsné blízkosti 
hladiny, temeno hlavy 
rozráží hladinu a vytváří 
sestupnou vlnu 
 
 
 
- Konec nádechu a 
zanoření hlavy 
v okamžiku, kdy loket 
souhlasné přenosové 
paže mine hlavu, 
nesouhlasná paže 
ukončuje fázi 
přitahování a z polohy 
vysokého lokte se 
natahuje pod břicho 
- Na 1,5 cyklu 
- Výdech je ústy a 
částečně nosem do vody 
 
- Nádech je zahajován 
ještě před vytažením 
souhlasné paže a to ve 
fázi odtlačování a 
nesouhlasná paže je již 
ve fázi záběrové 
 
- Nádech je prováděn 
vysoko nad hladinou, 
celá hlava je zvedána 
z vody a vytahována za 
paží vzhůru, sestupná 
vlna není vytvořena 
 
- Hlava je zanořena se 
zpožděním až po té co 
loket mine hlavu, 
nesouhlasná paže již 
vstupuje do fáze 
odtlačování 
 
 
 
 
- Na 1 cyklus 
- Zadržování dechu, 
výdech až nad hladinou 
- Nádech je zahajován 
ještě před vytažením 
souhlasné paže a to ve 
fázi odtlačování, ale 
nesouhlasná paže je již 
ve správné, přípravné 
fázi 
- Nádech je prováděn již 
v blízkosti hladiny, ale 
dochází k přetočení těla 
kolem ramenní osy, 
přičemž ramenní osa 
svírá s hladinou úhel až 
90° 
-  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-  
-  
 
Hodnocení plavecké techniky kraul: 
Průběh výuky zhoršovala snížená schopnost koordinace a nedostatečná schopnost 
vnímat vodu. Proband v závěru výuky stále ještě vynakládá zbytečně velké svalové úsilí na 
pohyb dolních končetin. V sestupné fázi nohou svalstvo ovládající bérec není uvolněno, proto 
bérec i noha vykonávají namísto pružného „bičovitého“ pohybu dolů pohyb strnulý, bez 
využití přirozeného vztlaku vody, závěrečná fáze pohybu nohou dolů tak není zakončena 
ploutvovitým pohybem nártů do dorsální flexe. Ve vzestupné fázi nepropíná kolena. Celková 
strnulost se promítá i do pohybů horních končetin. Zkracuje přípravnou a odtlačovací fázi. Po 
zasunutí končetiny do vody zanořuje paži brzy dolů. V odtlačovací fázi povoluje svalové úsilí 
a nedotahuje záběr ke kyčli. V důsledku toho se při nádechu v podélné ose enormně přetáčí a 
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v přetočení prodlívá, aby vykompenzoval zkrácený záběr. Během přenosu nemá uvolněné 
předloktí, hladinu jako první protíná zápěstí přes osu těla. Podélná osa těla svírá s vodní 
hladinou výrazně větší úhel než 10°, čímž si proband vytváří velký čelní odpor a vyčerpává 
se. Zvýrazněná vertikální poloha je v důsledku toho, že se neumí položit na hladinu, což je 
obrazem nezvládnutí základní plavecké dovednosti „floatingu“. V konečném důsledku se opět 
vracíme k dolním končetinám, kterými proband usilovně kope ve snaze dosáhnout 
vodorovnou polohu. 
4.2) Výukový plán 
Výukový plán jsem vytvořila na základě studia literatury a na základě zhodnocení 
postupů různých autorů. Jako předlohu jsem zvolila české a americké schéma plánování. 
Český výukový plán jsem použila pro střednědobé a krátkodobé plánování, americký 
výukový plán jsem použila pro sestavování konkrétních výukových jednotek. 
 
4.2.1) Půlroční výukový plán – makrocyklus 
Tabulka 6: Půlroční výukový plán – makrocyklus 
Období Hlavní úkol období 
Červen Počáteční testování – ZPD, Cooperův test 
Červenec Rozvoj ZPD 
Srpen Rozvoj techniky kraul 
Září Rozvoj techniky kraul 
Říjen Zdokonalení techniky kraul 
Listopad Navýšení uplavané vzdálenosti 
Prosinec Závěrečné testování – ZPD, Cooperův test 
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 4.2.2) Měsíční výukový plán – mezocyklus 
Tabulka 7: Měsíční výukový plán – mezocyklus 
Období Hlavní úkol období 
1. červen 
 
Diagnostika stavu plaveckých dovedností  
Zahájení výuky – zdokonalení zatím jediné ovládané 
plavecké techniky prsa tak aby uplaval alespoň 25m 
2. červenec 
 
ZPD – splývání 
Kraul – DK 
Testování – ZPD, Cooperův test  
3. srpen 
 
ZPD – splývání, vznášení 
RPV – „sculling“, šlapání vody  
Kraul – HK 
4. září 
 
ZPD – splývání, vznášení, kotouly 
Rozvoj RPV – „sculling“, koordinačně náročné pohyby 
Rozvoj kraulu – HK 
5. říjen 
 
Rozvoj ZPD – splývání, vznášení, kotouly, plavání pod 
vodou 
Rozvoj RPV – „sculling“, šlapání vody, koordinačně 
náročné pohyby 
Rozvoj kraulu – souhra, dýchání 
6. listopad 
 
ZPD – splývání, vznášení, kotouly, plavání pod vodou 
RPV – „sculling“, šlapání, koordinačně náročné pohyby, 
znakové prvky 
Kraul – souhra, dýchání, navýšení uplavané vzdálenosti 
Záchranářské techniky 
7. prosinec 
 
ZPD – splývání, vznášení, kotouly, plavání pod vodou, 
skoky 
RPV – „sculling“, šlapání, koordinačně náročné pohyby, 
znakové a motýlkové prvky 
Kraul – navýšení uplavané vzdálenosti 
Záchranářské techniky 
Testování – ZPD, Cooperův test 
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 5) DISKUZE VÝSLEDKŮ 
 
Bakalářská práce mě obohatila v tom smyslu, že jsem si začala více uvědomovat 
jednotlivé souvislosti. Naučila mě zapracovávat teorii do praxe. Dokázala jsem vést 
plaveckou výuku a prakticky používat odbornou literaturu. 
Předpokládané velké rozdíly ve strukturování učiva a výukového programu mezi 
jednotlivými světovými školami se nepotvrdily. Pouze americká a ještě více australská 
plavecká metodika akcentují oproti ostatní světové plavecké metodice otázky bezpečnosti. 
Zajímavé je, že mezi základní plavecké způsoby řadí Australané „ouško“ a záchranný znak. 
Američané, kromě bezpečnosti, kladou důraz na plavání rodičů s dětmi, zřejmě z toho 
důvodu, že se křesťanská organizace YMCA, podporující plavání, ubírá směrem rodinné 
výchovy. Ze zkoumaných mezinárodních didaktických přístupů pouze Češi před zahájením 
výuky plavecké lokomoce, procvičují kompletní škálu základních plaveckých dovedností. 
Porovnání různých popisů techniky kraulu v rámci světových plaveckých škol 
potvrdilo výzkumnou otázku, že používaná technika, vyplývající z fyzikálních zákonů a ze 
zákonů biomechaniky tohoto plaveckého způsobu, je pro účely základní výuky celosvětově 
stejná. 
Při výuce se prokázal pouze jeden zažitý pohybový stereotyp, který negativně ovlivnil 
proces učení. Proband se nemohl zbavit překotného provádění temp, snad v domnění, že se na 
hladině udrží jenom rychlým plaváním. Ostatní pohybové stereotypy z předchozí zkušenosti 
z vodního prostředí, výuku významně neovlivnily, a to v pozitivním ani v negativním smyslu. 
Předpokládala jsem, že výuka bude vzhledem k probandově zkušenosti s přístrojovým 
potápěním, probíhat rychleji. Tato dovednost se během výuky projevila minimálně. 
Očekávala jsem také, že proband bude vykazovat lepší předpoklady pro vnímání pocitu vody, 
že správná poloha těla bude dosahována snadněji, a že práce dolních a horních končetin bude 
efektivnější. Další příčinou pomalejšího pokroku probanda ve zvládání plaveckého způsobu 
kraul, bylo to, že se neúčastnil výuky pravidelně a měl i dlouhodobější absence. Jezdil často 
na dovolené, míval obchodní jednání, byl často nemocen, v závěru výukového programu si 
dokonce na rodinném výletě, při lyžování, zlomil ruku. 
Přesto, že jsem, podle svého nejlepšího přesvědčení, pro zapojení probanda do 
výukového programu, a pro jeho motivování dělala hodně (poskytování zajímavých odkazů a 
informací o novinkách, týkajících se techniky, biomechaniky a historie plavání, vysvětlování 
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souvislostí a zdůvodňování detailů, časová flexibilita), určitým problémem byla probandova 
liknavost a nedodržování předem dohodnutých termínů výukových jednotek. 
K tvorbě výukového plánu jsem přistupovala tak, že jsem plán základních plaveckých 
dovedností vytvořila na základě české didaktiky, do které jsem začlenila záchranářské 
dovednosti z australské didaktiky. Oproti standardnímu postupu jsem základní plavecké 
dovednosti nevyučovala blokově při zahájení výuky, ale rozložila jsem je po prvcích do 
jednotlivých měsíčních etap. Rozložení základních plaveckých dovedností do etap jsem 
zvolila s ohledem na to, že se jedná o dospělého muže, který je výkonově zaměřen, a který 
chtěl vidět okamžité výsledky. Plán se osvědčil, probanda výuka bavila a mě plán napomáhal 
držet se při tvorbě výukových jednotek stanoveného postupu, ačkoli jsem, vzhledem 
k probandově nízké docilitě, musela často improvizovat. Přesto, že tvorba jednotlivých 
jednotek byla situační, plán umožňoval systematický postup výuky, který proband akceptoval. 
Videozáznam a uplavaná vzdálenost dokládají, že proband v rozvoji plaveckého 
způsobu kraul a v technice plavání pokročil. Ze všech technických nedostatků bych mu 
nejvíce vytkla špatnou splývavou polohu, která je pravděpodobně výsledkem toho, že neumí 
základní plaveckou dovednost vznášení. Součástí bakalářské práce je videozáznam zvládnutí 
základních plaveckých dovedností a kraulu před zahájením a po ukončení výukového 
programu (příloha č. 5). Rozvoj kondice potvrzuje uplavání 200 m a záznam srdeční 
frekvence, provedené sporttestrem (příloha č. 2). Při prvním Cooperově testu proband uplaval 
jen 50 m. Byl schopen plavat jen do SF 145 tepů/min a jen po dobu 1 min při průměrné SF 
103 tepů/min. Při druhém měření Cooperova testu byl schopen plavat již do SF 164 tepů/min 
po dobu 5 min při průměrné SF 114 tepů/min. Je velmi zajímavé, že se probandova tělesná 
zdatnost zlepšila přesto, že k výslovné kondiční přípravě nedošlo. Tělesná zdatnost se 
zvyšovala současně se zlepšovanou technikou plavání, díky které se postupně zvedala 
průměrná uplavaná vzdálenost ve výukových jednotkách. Přikládám graf uplavané 
vzdálenosti během celé výuky. 
 - 48 - 
Tabulka 8: Uplavaná vzdálenost za celé výukové období 
výuková jednotka Datum  metráž (m) 
1 9. 6. 2009 550 
2 11. 6.  750 
3 12. 6.  400 
4 29. 7.  450 
5 6. 8.  550 
6 25. 8.  425 
7 28. 8. 500 
8 25. 10.  500 
9 3. 11.  550 
10 6. 11.  450 
11 1. 12.  600 
12 3. 12.  650 
13 4. 12.  650 
14 5. 12.  750 
15 8. 12. 800 
16 10. 12. 700 
17 5. 1. 2010 650 
18 7. 1. 600 
19 18. 2. 600 
20 2. 3. 600 
21 4. 3. 750 
22 8. 3. 900 
Celkem   13375 
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Z grafu, znázorňujícím uplavané metry za celé období individuální plavecké výuky 
probanda lze vyčíst, že v období od června do listopadu, tedy v období šesti měsíců od 
zahájení výuky, vzdálenost uplavaných metrů během každé výukové jednotky nepravidelně 
klesala a stoupala. Vzdálenost mezi jednotlivými lekcemi značně oscilovala mezi maximem 
750 m a minimem 450 m. Systematickou vzrůstající tendenci uplavané vzdálenosti nebylo 
možné udržet vzhledem k nepravidelnému konání lekcí. Při častých absencích jsem nemohla 
výukové jednotky na sebe navazovat a stupňovat je. Dovednosti, které si na minulých 
jednotkách osvojil, po delší nepřítomnosti zapomněl. Musela jsem je vyučovat znovu od 
začátku. Nejen, že se nepravidelnost docházky podepisovala na rychlosti učení, ale také 
znepříjemňovala mou instruktorskou práci tím, že má písemná příprava často nebyla 
aplikovatelná. V závislosti na aktuálním stupni ztráty dovednosti jsem musela plánovanou 
lekci na místě upravovat a již dříve nabité dovednosti znovu vyučovat. 
Obrat k lepšímu a patrné systematické navyšování uplavaných metrů lze pozorovat 
v období prosince, kdy výuka probíhala pravidelně. Během tohoto jediného měsíce proband 
absolvoval 6 výukových jednotek, zatímco v předchozím šestiměsíčním období jich 
absolvoval pouze 10. Kdyby proband dodržel smluvený plán a účastnil se alespoň 6 lekcí 
měsíčně, jako se mu to podařilo v prosinci, absolvoval by v prvním šestiměsíčním období 
úctyhodných 36 lekcí. 
K opětovnému poklesu uplavaných metrů znovu dochází v lednu a v únoru. Lednový 
pokles způsobila vánoční pauza, v únoru  se jednalo o dlouhodobou zdravotní neschopnost. 
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Narůstající tendenci uplavané vzdálenosti lze znovu pozorovat po třech po sobě 
jdoucích lekcích v období března, kdy výuka probíhala pravidelně. Z časového důvodu 
limitovaného dnem odevzdání bakalářské práce výuka nemohla dále pokračovat. Poslední 
výuková lekce proběhla dne 8. 3. 2010. Dne 10. 3. následovalo závěrečné testování 
základních plaveckých dovedností a měření Cooperova testu. 
V závěru výukového programu jsem měla v plánu se věnovat rozvoji tělesné zdatnosti 
pomocí kondičního tréninku s prodlužováním uplavané vzdálenosti. K realizaci tohoto plánu 
však z důvodu výše uvedených absencí nedošlo. Bylo nutné se stále zabývat technikou. Nízká 
docilita probanda mě, bez ohledu na výukový plán, nutila často opakovat stejná cvičení. Ve 
snaze, aby opakování nebylo monotónní, jsem cvičení často obměňovala, modifikovala a 
vymýšlela nová. S probandem jsem zkoušela aplikovat „sculling“ a další dílčí cvičení. Dílčí 
cvičení proband zvládal, ale v souhře získané dovednosti neuplatňoval. Z toho důvodu jsem 
cvičení neustále upravovala. 
Otázkou je, zda, pokud jde o didaktické přístupy, by v případě pravidelné docházky 
probanda standardně vedená výuka postačovala, nebo zda by bylo nutno využívat tolik 
modifikovaných cvičení, která jsem neustále vymýšlela, protože mi velmi záleželo na tom, 
aby se cvičení neopakovala, a aby výuka byla pestrá. 
V době úrazu ruky probanda jeho manželka projevila zájem využít můj uvolněný čas a 
zúčastnila se pěti výukových lekcí. Během těchto lekcí bylo dosaženo velkých pokroků a 
nebylo potřeba se k ničemu vracet. Výsledky se dostavovaly okamžitě. Z toho vyplývá 
otázka, zdali bych, pokud bych měla nadanějšího a motivovanějšího žáka, dosáhla lepších 
výsledků, a tím většího uspokojení z dobře vykonané práce, a zdali bych měla lepší pocit z mé 
angažovanosti namísto pochyb o sobě, jako o trenérovi. 
Pozitivum individuální výuky spatřuji v možnosti stoprocentní koncentrace na klienta, 
v možnosti všímat si každého jeho pohybu, v možnosti soustředit se na detaily a na případné 
nedostatky a v možnosti okamžitého opravování. Výhodou je také větší časová flexibilita 
oproti výuce skupinové. 
Čtenářům bych chtěla sdělit, že jsem probanda vyučovala, abych mohla vytvořit tuto 
bakalářskou práci, a že jsem, abych ho ve výuce udržela, musela přistupovat na určité 
kompromisy, především se přizpůsobovat jeho dennímu režimu a časovým možnostem. 
V reálné praxi bych tolik neustupovala a raději volila pragmatičtější přístup. Důležitá je 
oboustranná flexibilita a aktivní zapojení. Chybí-li motivace probanda k úspěchu, výuka je 
pomalá a pro učitele vysilující. V případě nedostatečně motivovaného učitele by žák ve výuce 
pravděpodobně nepokračoval. 
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6) ZÁVĚR 
Díky teoretické a praktické části práce jsem lépe porozuměla problematice výuky 
plavání. Kromě ujasnění si souvislosti fyzikálních a biomechanických zákonů, historie a 
techniky kraulu, jsem především získala praktické zkušenosti jak sestavit a realizovat 
plaveckou výuku, jak měřit a hodnotit plavecké dovednosti, jak lépe rozpoznávat chyby, 
určovat jejich příčiny a navrhovat opravná cvičení. Zejména jsem pochopila důležitost 
vytvoření plánu a volbu metodických postupů. Ze zajímavých skutečností je nutno zmínit vliv 
motivace a osobní angažovanosti na celkový průběh výuky, zejména na rychlost dosahování 
výsledků a na jejich kvalitu. Pouhých 5 výukových lekcí, které v době nemoci probanda 
absolvovala jeho manželka, přineslo významné úspěchy v rozvoji úrovně jejích plaveckých 
dovedností. 
Metodický přístup a výukový plán umožnily správné a přesné zacílení výuky a 
podpořily dlouhodobé směrování úsilí a dosažení vytčených cílů. 
V testech základních plaveckých dovedností od Čechovské a Milera (2008) na začátku 
a na konci výuky, se proband zlepšil ve všech základních plaveckých dovednostech, kromě 
vznášení a vodorovné splývavé polohy. K nedostatkům lze přiřadit ještě absenci koordinace 
provádění pohybových úkolů, neschopnost vnímat vodu a celkovou strnulost, která se 
projevuje neschopností střídat napětí a uvolnění. 
Neschopnost střídat napětí a uvolnění se promítá do pohybů horních končetin. 
V souladu s popisem techniky od Hofera (2006) bylo zjištěno, že během přenosu není 
uvolněné předloktí, že přípravná a odtlačovací fáze je zkrácená, že v záběrové fázi není 
poloha vysokého lokte, a že do vody se jako první zasouvá zápěstí. Celková strnulost se 
promítá i do vynakládání zbytečně velké svalové síly na pohyb dolních končetin, který 
nevychází z kyčlí. 
Cooperův test potvrdil zlepšení tělesné zdatnosti probanda, kdy uplaváním 200 m 
dosáhl statutu plavce. 
Přes veškeré potíže, které provázely práci s probandem, a přes jeho „handicap“ 
(snížená koordinace a cit pro vodu), hodnotím výuku jako úspěšnou. Proband získal jistotu ve 
vodním prostředí, která mu umožňuje kvalitněji provozovat jeho stávající sportovní aktivity 
ve vodě a otevírá mu možnosti ke dříve nedostupným aktivitám. V neposlední řadě plavecký 
trénink, podle vyjádření probanda, přispěl ke zmenšení jeho potíží se zády. 
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Příloha č. 1 – Výukové jednotky 
Výuková jednotka 1 
Út 9. 6. 13h 
MZC 2 
Cíl: Cooper test, K n 
Popis aktivity/metoda učení Pomůcky Poznámky nebo 
vysvětlení 
Nezvládnuto Zvládnuto 
Rozplavání 100 m (25 K, 25 K n, 25 K p, 25 
K s dobíháním) 
Deska    
Test Cooper test   50 m – 1:05,0  
ZPD 50 m K 4 záběry – „hvězdice“ 
50 m K 4 záběry – „andělíček“ 
  Nohy padají ke dnu, nárty v dorsální flexi  
RPV 25 m „Sculling Feet First“ 
25 m „Sculling Seeated Drill“ 
(v polosedu) 
Piškot  Stojí na místě, á 2 m odpočinek, nevytáčí lokte ani 
dlaně, přímé pohyby do stran 
 
K 50 m n 
50 m n 6 kopů rychle, 6 pomalu 
50 m n desky v podpaží 
50 m deska na hýždích 
50 m n bez desky p ve vzpažení 
Deska, 
ploutve 
 Kymácení ramen, nohy z vody, kolena pokrčená, při 
nádechu nekope 
 
Opakování      
Nový způsob      
Rozvoj vytrvalosti      
Vyplavání – zábavné 
aktivity 
     
Celkem 550 m     
 
Výuková jednotka 2 
Čt 11. 6. 13h 
MZC 2 
Cíl: zdravotní 
plavání 
Popis aktivity/metoda učení Pomůcky Poznámky nebo vysvětlení Nezvládnuto Zvládnuto 
Rozplavání 50 m libovolně     
Test      
ZPD 100 m K n (50m 6 kopů, splývání; 
50 m 6 kopů, splývání, přetočení 
na Z, zpět) 
100 m dtto bez ploutví 
Deska, 
ploutve 
 Nohy pokrčené v kolenou, nad hladinou, 
nepravidelný rytmus; hýždě ponořeny 
(pozice luku); při přetáčení uklánění 
 
RPV      
K      
Opakování      
Nový způsob 100 m Z s dobíháním 
100 m Z záběr s přetočením na 
břicho 
100 m Z záběr co nejhlouběji 
100 m Z s výdechem do vody 
100 m Z s max. vytažením z ramen 
v přenosové fázi 
ploutve Z zařazen na žádost klienta 
jako zdravotní plavání a 
prevenci bolesti zad 
Pánev ponořena (v sedu), krátký záběr (p 
vytažena u pánve) 
Rotace a vytažení 
z ramen v přenosové 
fázi 
Rozvoj 
vytrvalosti 
     
Vyplavání – 
zábavné aktivity 
     
Celkem 750 m     
 
 
Výuková jednotka 3 
Pá 12. 6. 11h 
Strahov 
MZC 2 
Cíl: opakování 
Popis aktivity/metoda učení Pomůcky Poznámky nebo 
vysvětlení 
Nezvládnuto Zvládnuto 
Rozplavání 50 m libovolně     
Test      
ZPD      
RPV      
K      
ZPD – 50 m K n 6 kopů – splývání  n stále padají ke dnu  
RPV – 50 m „Sculling Seated Drill“ (v polosedu)  Stále stojí na místě, nevytáčí lokte ani dlaně, přímé 
pohyby do stran 
 
K n – 50 m střídavou rychlostí, nácvik na okraji 
bazénu 
 Kop neúčinný, v malém rozsahu, hlezenní kloub 
neuvolněný, trup není fixovaný, komíhá se na stranu 
n v sestupné fázi 
 
Opakování 
Z – 200 m (50 dobíhání, 50 přetáčení na břicho, 
50 s důrazem na vytažení v přenosové fázi, 50 
souhra) 
Ploutve 
Se mnou ve vodě 
  
Nový způsob      
Rozvoj 
vytrvalosti 
     
Vyplavání – 
zábavné aktivity 
     
Celkem 400 m     
 
Výuková jednotka 4 
St 29. 7. 10:30h, Na 
Petynce 
MZC 2 
Cíl: K n, dýchání 
Popis aktivity/metoda učení Pomůcky Poznámky nebo 
vysvětlení 
Nezvládnuto Zvládnuto 
Rozplavání 100 m libovolně     
Test      
50 m K (2 cykly – splývání)   Není vypnutý (není proudnicová poloha), pánev 
a nohy níže než trup 
 
ZPD 
50 m Z (2 cykly – splývání)   Po splývání nezvládne navázat Z  
50 m P (p natažené při hladině do 
upažení)  
  Kolena od sebe Souhra i „fajfky“ 
v pořádku RPV 
50 m Z soupaž, P n     
50 m K n (nádech vpřed) Ploutve    
K 100 m K n (1p upažení, nádech 
stranou) 
Ploutve  Nádech vzad, čelo z vody  
Opakování      
Nový způsob      
Rozvoj vytrvalosti      
Vyplavání – zábavné 
aktivity 
     
Celkem 450 m     
 
Výuková jednotka 5 
Čt 6. 8. 10:30h Na 
Petynce 
MZC 2 
Cíl: K n, dýchání 
Popis aktivity/metoda učení Pomůcky Poznámky nebo 
vysvětlení 
Nezvládnuto Zvládnuto 
Rozplavání 100 m libovolně     
Test      
ZPD 100 m K (nádech na 1 cyklus, splývání s jednou 
rukou v upažení) 
  Splývání, tělo nevytažené Souhra 
RPV 100 m P (50 n u sebe kop nárty, 50 n kop 
„fajfkami“) 
  Pánev utopená, neudrží „fajfky“  
K 100 m K (50 nádech vpravo, 50 nádech vlevo) Ploutve, 
deska 
 Čelo z vody Nádech již méně 
vzad 
 100 m K n (50 se záběrem levou p, nádech každý 
záběr; 50 dtto pravou p) 
Ploutve, 
deska 
 Návrat hlavy do vodorovné pozice 
pozdě, sleduje paži 
 
Opakování      
Nový způsob      
Rozvoj vytrvalosti      
Vyplavání – zábavné 
aktivity 
50 m P ve dvojici zadní drží za kotníky  Po 25 m výměna   
Celkem 550 m     
 
Výuková jednotka 6 
Út 25. 8. 10:30h 
Na Petynce 
MZC 3 
Cíl: K p, dýchání 
Popis aktivity/metoda učení Pomůcky Poznámky nebo 
vysvětlení 
Nezvládnuto Zvládnuto 
Rozplavání 100 m libovolně     
Test      
ZPD 100 m K (2 cykly, splývání obě paže v připažení)     
RPV 25 m „Sculling Feet First“ Deska  Po 2 m klesají n 
ke dnu 
 
 25 m „Sculling Dog Paddle“ („čubička“) Deska  Pohybuje se 
pomalu vpřed 
Vzdálenost 
uplaval bez 
přestání 
K 100 m K p (50 záběr levou p pouze do pokrčení lokte do úhlu 90˚, zastavit, 
nádech, hlava zpět do vodorovné polohy, pokračovat v přenosu paže pod 
hladinou; 50 dtto pravou) 
Deska Vysoká poloha 
lokte 
Nezvládne 
fázování 
 
 25 m K     
Opakování      
Nový způsob      
Rozvoj 
vytrvalosti 
     
Vyplavání – 
zábavné aktivity 
     
Celkem 425 m     
 
Výuková jednotka 7 
Pá 28. 8. 10:30h 
Na Petynce 
MZC 3 
Cíl: K p, 
dýchání 
Popis aktivity/metoda učení Pomůcky Poznámky 
nebo vysvětlení 
Nezvládnuto Zvládnuto 
Rozplavání 50 m K     
Test      
ZPD 100 m P na boku, každý cyklus splývání   DK pokrčené DK padají ke 
dnu již méně 
RPV 50 m P (25 n pouze roznožování, plantární flexe; 25 dtto 
dorsální flexe) 
  Dtto Dtto 
K 100 m K p (50 pravá p v předpažení, levá p dotek podpažní 
jamky, zastavit, hlava zpět do vodorovné polohy, 
pokračovat v přenosu; 50 dtto na druhou p) 
Deska  Nezvládá fázování, nevrátí se do 
vodorovné polohy, dotek podpažní 
jamky pouze při nádechu 
 
 100 m K p dtto Ploutve  Dtto  
 100 m K (50 nádech vlevo, 50 vpravo; dotek podpažní 
jamky) 
Ploutve  Nevrátí se do vodorovné polohy, dotek 
podpažní jamky pouze při nádechu 
 
Opakování      
Nový způsob      
Rozvoj 
vytrvalosti 
     
Vyplavání – 
zábavné aktivity 
     
Celkem 500 m     
 
Výuková jednotka 8 
Po 25. 10. 13h 
MZC 2 
Cíl: opakování  
Popis aktivity/metoda učení Pomůcky Poznámky nebo 
vysvětlení 
Nezvládnuto Zvládnuto 
Rozplavání 100 m libovolně     
Test      
ZPD „Hříbek“ – splývání  Splývání po odrazu od 
stěny 
Nohy padají ke dnu  
RPV Rotace kolem osy kmitavými kopy   Neudrží se nad vodou  
K      
Opakování 50 m K n jedna paže v připažení, nádech 
s přetočením na bok 
Ploutve  Zvedá hlavu, opírá se o 
vzpaženou p 
 
 50 m K n na boku Ploutve Ucho opřeno o paži Nevytažený z pasu, kolena 
pokrčená 
 
 100 m K n záběr jednou p, nádech s přetočením na 
bok, zpět do vodorovné polohy, přenos p vodou 
Ploutve  Přetáčení na záda, hlava sleduje 
strop 
 
 100 m K n (25 nádech vpřed, 25 hlava nad 
hladinou, 25 hlava hluboký předklon sleduje nohy, 
25 hlava nad hladinou)  
Deska  Kop nepravidelný, hluboko pod 
hladinou, při nádechu se 
zastavuje 
Sleduje-li n pod 
hladinou n jsou již při 
hladině 
 100 m K n (25 deska na hýždích, 25 jedna p ze 
spodu desky a druhá z vrchu)  
Deska Kontrola přílišné rotace 
trupu a hýždí kolem 
podélné osy 
 Drží-li desku jednou p 
ze spodu, nerotuje. 
Nový způsob      
Rozvoj 
vytrvalosti 
     
Vyplavání. 
zábavné aktivity 
     
Celkem 500 m     
 
Výuková jednotka 9 
Út 3. 11. 13h 
MZC 2 
Cíl: K n, časování 
nádechu 
Popis aktivity/metoda učení Pomůcky Poznámky nebo vysvětlení Nezvládnuto Zvládnuto 
Rozplavání 50 m libovolně     
Test      
ZPD 4 × 12,5 m splývání po odrazu, 
kotoul, K zpět 
 Po splývání plynulý přechod do 
kotoulu a z kotoulu do K 
Zapojit práci p ihned po kotoulu, 
vynoří hlavu a nadechne se  
Orientace, otočí se 
do směru zpět 
 Ze stoje u okraje bazénu vytlačit n 
do splývavé pozice 
 Ruce natažené, drží se za okraj 
bazénu 
N nezvedne  
RPV      
K 100 m K n (50 K n, 25 kope jen 
pravá, 50 kope jen levá) 
Deska jedna p ze spodu desky a druhá 
z vrchu, á 25 m prohodit paže 
  
 100 m K n dtto Deska, 
ploutve 
Dtto   
 100 m K n (25 nádech vlevo, 25 
vpravo) 
Ploutve Nádech na každý 3 kop   
 100 m K n (25 + pravá p, 25 + levá 
p, 50 s dobíháním) 
Ploutve Nádech na každý záběr   
Opakování      
Nový způsob      
Rozvoj vytrvalosti      
Vyplavání – 
zábavné aktivity 
     
Celkem 550 m     
 
Výuková jednotka 10 
Pá 6. 11. 13h  
MZC 2 
Cíl: opakování K 
n, časování 
nádechu 
Popis aktivity/metoda učení Pomůcky Poznámky nebo 
vysvětlení 
Nezvládnuto Zvládnuto 
Rozplavání Plavecká gymnastika na suchu 5 min  protahování   
 50 m libovolně     
Test      
ZPD 4 × 12,5 splývání na zádech po odrazu, kotoul 
vzad, K zpět 
 Po splývání plynulý 
přechod do kotoulu a 
z kotoulu do K 
Dělá kotoul prohnutě, 
chybný pohyb paží 
 
RPV      
K      
Opakování 150 m K n (25 nádech vlevo; 25 vpravo; 25 do ½ 
bazénu vlevo, pak vpravo; 25 – 2 × vlevo, 2 × 
vpravo; 50 – 1 × na každou stranu) 
Ploutve  Kop vychází z kolen, 
zvedá nárty nad 
hladinu 
 
 150 m K n dtto s přenosem paží Ploutve    
 50 m K s dobíháním   Bez ploutví, kontrola 
kopů 1 – 2 – na 3 nádech 
a přenos p 
Bez ploutví neudržuje 
proudnicový tvar 
bez mezikopů před výměnou 
strany, plynule navazují kopy 4 –
5 – na 6 nádech a přenos p 
Opakování      
Nový způsob      
Rozvoj vytrvalosti      
Vyplavání – 
zábavné aktivity 
     
Celkem 450 m     
 
Výuková jednotka 11 
Út 1. 12. 13h 
MZC 3 
Cíl: opakování K 
n, dvou-úderový K 
Popis aktivity/metoda učení Pomůcky Poznámky nebo vysvětlení Nezvládnuto Zvládnuto 
Rozplavání 50 m P + plavecká gymnastika   Protahování á 25 m ve vodě   
Test      
ZPD 25 m splývání na zádech, 
doplavat Z n 
25 m dtto, doplavat Z soupaž 
 1 odraz od stěny 
 
Natéká do nosu, 
záběr končí u hýždí 
namísto ve vzpažení 
 
RPV      
Opakování K n nácvik na suchu a okraji 
bazénu 
100 m K n (50 deska, 50 
ploutve)  
Deska, 
ploutve 
Vysvětlení pohybu v hlezenním kl. pomocí kontrakce 
při plantární flexi (aktivní sestupná fáze) a relaxace při 
dorsální flexi (pasivní vzestupná fáze s využitím 
vztlaku)  
Pomalý rytmus Viditelný pohyb 
v kotníku 
K 200 m K s dobíháním, 1 kop na 
1 záběr paží, nádech na každý 
záběr 
100 m 
ploutve 
Nácvik dvou-úderového rytmu, souhlasná paže a noha, 
důraz na vytažení paže při dokončení kopu  
  
 100 m K dtto (50 nádech na 1 
cyklus, 50 nádech na 1,5) 
    
 100 m K dvou-úderový rytmus    Přidává kopy, 
nebo se dobíhá 
Nový způsob      
Rozvoj vytrvalosti      
Vyplavání – 
zábavné aktivity 
     
Celkem 600 m     
 
Výuková jednotka 12 
Čt 3. 12. 13h 
MZC 3 
Cíl:opakování K 
n, dvou-úderový 
K 
Popis aktivity/metoda učení Pomůcky Poznámky nebo vysvětlení Nezvládnuto Zvládnuto 
Rozplavání 150 m libovolně      
Test      
ZPD 50 m splývání na zádech, 
doplavat Z n 
 
 1 odraz od stěny 
 
Pohyb vychází z kolen Paže ve vytažení, 
poloha splývavá 
RPV 50 m Z soupaž, Z n, ruce v pěst   Ruce zaťaty i v přenosu  
Opakování 100 m K n (25 jedna noha, 25 
obě) 
Deska  Důraz na střídání kontrakce a relaxace Pomalý rytmus, trup 
není fixován 
Viditelný pohyb 
v kotníku, pohyb 
občas vychází 
z kyčlí 
 50 m P volně     
 100 m K (25 zabírá jen levá, 25 
pravá) 
 Na jeden záběr paže jeden kop souhlasnou nohou   
Nový způsob      
Rozvoj 
vytrvalosti 
150 m (25 K n jedna p 
v upažení, 25 K)  
 Souvislé plavání, při K n nádech s přetočením na bok Na boku se potápí, K 
plave s dobíháním 
 
Vyplavání – 
zábavné aktivity 
     
Celkem 650 m     
 
Výuková jednotka 13 
Pá 4. 12. 14h 
MZC 3 
Cíl: rozvoj síly a 
vytrvalosti K n 
Popis aktivity/metoda učení Pomůcky Poznámky nebo vysvětlení Nezvládnuto Zvládnuto 
Rozplavání 50 m libovolně     
Test      
ZPD      
RPV 100 (25 Z n, 25 Z soupaž, 25 Z soupaž P 
n, 25 Z soupaž á 2 tempa Z n a P n) 
    
Opakování      
K      
Nový způsob      
Rozvoj vytrvalosti 100 K n, nádech – rotace na záda, p 
spojeny ve vzpažení 
 Snaha plavat každých 100 m bez 
přerušení 
Nepřetočí se na nádech, zůstává 
pod vodou, pánev podsazená 
 
 100 (25 K n rychle, 25 P n vyplavat, 
12,5 K n rychle a doplavat P n, 25 K n 
rychle na 2 nádechy a doplavat P n) 
Deska Důraz na rychlou frekvenci i při 
nádechu 
  
 100 K n na boku     
 100 K n, nádech se záběrem paže a 
přetočením na bok 
Deska Prodloužená fáze nádechu, na boku 
setrvat 
  
 100 (25 K n; 25 P n vyplavat;12,5 K n a 
doplavat. P n; 25 K n na 2 nádechy 
doplavat P n) 
Deska K n s deskou kolmo, deska vytváří 
odpor 
 Efektivní 
kop 
Vyplavání – zábavné 
aktivity 
     
Celkem 650 m     
 
Výuková jednotka 14 
So 5. 12. 9h 
MZC 3 
Cíl: rozvoj vytrvalosti, 
splývavá poloha, 
vytažení z ramen a pasu 
Popis aktivity/metoda učení Pomůcky Poznámky nebo 
vysvětlení 
Nezvládnuto Zvládnuto 
Rozplavání 50 m libovolně     
Test      
ZPD      
RPV 100 m „Back Stroke Pull“   Nedotahuje záběr do splývavé polohy  
Opakování      
K      
Nový způsob      
Rozvoj vytrvalosti 100 K n na výdech do vody splývání Deska 100 m úseky 
souvislé plavání, 
50 m P volně 
Při splývání nohy klesají ke dnu S ploutvemi udrží 
přímou polohu těla 
 50 P      
 100 K n na nádech přetočení na bok Ploutve  Nedostatečné vytažení z pasu  
 50 P volně     
 100 K n nádech na boku s kroužením ramen 
– „křidélka“ 
Ploutve  Pohyb v ramenou pouze nahoru dolů  
 50 P volně     
 100 (50 K n nádech na boku s kroužením 
ramen – „křidélka“, 50 K n s deskou) 
  Bez ploutví neuplave 50 m K n v 
kuse 
 
 50 P volně     
Vyplavání – zábavné 
aktivity 
     
Celkem 750 m     
 
Výuková jednotka 15 
Út 8. 12. 13h 
MZC 3 
Cíl: rozvoj vytrvalosti, 
splývavá poloha při K 
Popis aktivity/metoda učení Pomůcky Poznámky nebo 
vysvětlení 
Nezvládnuto Zvládnuto 
Rozplavání 50 m libovolně     
Test      
ZPD      
RPV 100 m (25 Z n, 25 Z soupaž ruce v pěst, 25 
Z soupaž P n ruce v pěst, 25 Z n 1p 
v upažení) 
  Nedotahuje záběr do splývavé polohy  
 50 m (25 „Sculling Head First“, 25 „Back 
Stroke Pull“) 
Deska  Nohy klesají ke dnu i s deskou Plave vpřed 
Opakování      
K 100 m K po každém záběru krátké splývání 
s 1 paží v upažení 
Ploutve Omezené 
dýchání 
Splývání je krátké  
 100 m dtto bez ploutví     
 25 m P volně   Při splývání nohy klesají ke dnu  
 100 m K po každém záběru krátké splývání 
s 1 paží v upažení 
Ploutve Střídat nádech na 
2, na 3 
  
 100 dtto bez ploutví     
Nový způsob      
Rozvoj vytrvalosti 150 K n (50 deska hlava nahoře, 50 ploutve, 
50 pod vodou) 
Deska, 
ploutve 
Souvislé plavání Při nádechu kop zpomaluje  
Vyplavání – zábavné 
aktivity 
25 m P volně     
Celkem 800 m     
 
Výuková jednotka 16 
Čt 9. 12. 13h 
MZC 3 
Cíl: K p – vysoký loket 
Popis aktivity/metoda učení Pomůcky Poznámky nebo 
vysvětlení 
Nezvládnuto Zvládnuto 
Rozplavání 150 m (50  P; 25 K n, 25 K p zabírá jen levá, 25 K n, 
25 K p zabírá jen pravá) 
Deska Vytažení při nádechu, 
prodloužené splývání 
  
Test      
ZPD 50 m (12,5 „Sculling Feet First“; 12,5 „Back Stroke 
Pull“) 
Deska V polovině bazénu 
plynulá změna 
Nohy klesají ke dnu, jen když 
povolí svalstvo, špičky n nejsou 
propnuté 
 
RPV 4 × 12,5 m K naplavání na obrátku, kotoul, odraz na 
Z, splývání 
  Zastavení před obrátkou a nádech 
vpřed, výjezd bez splývání 
 
Opakování      
K 200 m K prsty kopírují tělo (25 jen levá a nádech na 
každý záběr, 25 pravá, 25 levá a nádech na druhý 
záběr, 25 pravá, 50 s dobíháním, 50 K) 
Ploutve Stále myslet na 
vytažení při nádechu, 
prodloužené splývání 
Splývání je krátké  
 25 P volně  V polovině bazénu 
obrat kotrmelcem  
 Kotrmelec 
rovně 
 200 m K dtto bez ploutví     
 25 P volně Ploutve dtto   
Nový způsob      
Rozvoj vytrvalosti      
Vyplavání – zábavné 
aktivity 
     
Celkem 700 m     
 
Výuková jednotka 17 
Út 5. 1. 2010 13h 
MZC 4 
Cíl: K – vysoký loket, 
ramenní pohyblivost, 
prodloužení záběru 
Popis aktivity/metoda učení Pomůcky Poznámky nebo 
vysvětlení 
Nezvládnuto Zvládnuto 
Rozplavání 100 m (25 P, 25 Z n, 25 K, 25K n) Deska    
Test      
ZPD+RPV 100 m (25 K n pod vodou, 25 K „křidélka“) 
50 m (25 „Scull  Kick“ s ploutvemi, 25 dtto bez 
ploutví) 
Ploutve „Křidélka“ – ruce na 
ramenou 
S pažemi ve tvaru „křidélek“ se 
neumí nadechnout, kroutí se  
 
Opakování      
K 100 m (25 zabírá levá, v přenosové fázi výdrž s prsty 
v podpaží, nádech každý záběr, 25 dtto pravou) 
Ploutve  Při výdrži klesá ke dnu  
 50 Z soupaž, Z n á 3 tempa floating Ploutve  Při floatingu klesá ke dnu  
 100 m (25 zabírá levá p, v přenosové fázi výdrž 
s prsty v podpaží, nádech každý 2 záběr, 25 dtto 
pravou) 
  Ve výdrži loket na hladině, 
nádech předbíhá fázi vytažení 
 
 50 Z soupaž, Z n á 3 tempa floating     
Nový způsob      
Rozvoj vytrvalosti      
Vyplavání – zábavné 
aktivity 
100 m K (25 jeden záběr a kop jen levá strana, 25 
dtto pravá) 
  S neaktivní paží vpředu opěrné 
pohyby, nohy se rozjíždějí od 
sebe 
 
Celkem 650 m     
 
Výuková jednotka 18 
Út 7. 1. 2010 13h 
MZC 4 
Cíl: K – vysoký loket, 
ramenní pohyblivost, 
prodloužení záběru 
Popis aktivity/metoda učení Pomůcky Poznámky 
 nebo vysvětlení 
Nezvládnuto Zvládnuto 
Rozplavání 100 m (25 P, 25 Z n, 25 K, 25K n) 12,5 středně  12, 
rychle 
Deska    
Test      
ZPD+RPV 100 m (25 P n pod vodou p upažené, 25 K – 
„křidélka“, 25 P n p vzpažené) 
50 m „Sculling“ (25 „Head Down  Feet First“, 25 
„Scull  Kick“) 
 
 
Piškot 
„Křidélka“ – ruce na 
ramenou 
S pažemi ve tvaru „křidélek“ se 
stále neumí nadechnout, kroutí se; 
při „Sculling Head Down  Feet 
Fisrt“ n klesají ke dnu 
 
Opakování 100 m (25 zabírá levou, v přenosové fázi výdrž 
s prsty v pase, nádech každý záběr, 25 dtto pravou) 
Ploutve    
 100 m dtto nádech každý druhý záběr Ploutve  Při výdrži stále klesá ke dnu  
 50 Z soupaž P n á 3 tempa floating   Při floatingu n stále klesají ke dnu  
 50 m (25 zabírá levou, v přenosové fázi výdrž s prsty 
v pase, nádech každý záběr, 25 dtto pravou) 
    
 50 m dtto nádech každý druhý záběr     
K      
Nový způsob      
Rozvoj vytrvalosti      
Vyplavání – zábavné 
aktivity 
     
Celkem 600 m     
 
Výuková jednotka 19  
Čt 18. 2. 2010 13h 
MZC 5 
Cíl: K – zapracování po 
zlomenině palce ruky 
Popis aktivity/metoda učení Pomůcky Poznámky nebo vysvětlení Nezvládnuto Zvládnuto 
Rozplavání 100 m (25 P, 25 K, 25K n, 25 Z n) Deska    
Test      
ZPD Obrátky u stěny  
2 × (12,5 K + 12,5 Z n) 
2 × (12,5 K + K n na boku) 
 
 
 
 Při obratu se nenadechne, přetáčí 
se s hlavou pod hladinou, 
nepomáhá si švihem paže 
 
Opakování 100 m K n (12,5 jen levá, 12,5 obě; 12,5 jen 
pravá; 12,5 obě) 
Deska  Bérec a hlezno stále není 
uvolněno, chybí ploutvový pohyb 
 
K 100 m K (25 levá 2 × přenosová fáze, pravá 
v předpažení, 25 opačně) 
Ploutve Po dokončení přenosu, pohyb 
zpět vzduchem k ramenům a 
dokončení přenosu 
Koordinačně pohyb nezvládl, 
neumí zopakovat přenosovou fázi 
 
K + RPV 25 „Sculling Feet First  Head Down“  Piškot p ve vzpažení zevnitř Při floatingu n stále klesají ke dnu  
 25 dtto + K n     
 25 dtto + K n + pravá v upažení     
 25 dtto + K n + levá v upažení     
 25 K n + záběr levá + levá „Sculling“     
 25 K n + záběr pravá + pravá „Sculling“     
 50 m (25 P, 25 Z s P n)     
Nový způsob      
Rozvoj vytrvalosti      
Vyplavání – zábavné 
aktivity 
     
Celkem 600 m     
 
Výuková jednotka 20 
Út 2. 3. 2010 13h 
MZC 5 
Cíl: K – vyhmátnutí 
vody, přípravná fáze, 
obrátky 
Popis aktivity/metoda učení Pomůcky Poznámky nebo 
vysvětlení 
Nezvládnuto Zvládnuto 
Rozplavání 100 m (25 K, 25 P, 25K n, 25 P n) Deska    
Test      
ZPD Obrátky v prostoru 2 × (12,5 K, zpět K n)  
 
 
 Při obratu se nenadechne, 
přetáčí se s hlavou pod 
hladinou, nepomáhá si švihem 
paže 
 
Opakování 100 m K n  Deska, 
piškot 
Piškot mezi nohy pro 
zmírnění úsilí 
 Více relaxován, 
méně se unavuje 
K 100 m (25 levá 2 × záběrová fáze, 25 
pravá) 
Piškot  Záběr veden loktem vzad až za 
ramena, ruka ohnuta vpřed dolu 
 
K + RPV 100 m dtto  Ploutve   Ruku neohýbá, 
loket fixován 
 100 m dtto   Záběr opět veden loktem, 
pravděpodobně z únavy 
 
ZPD Obrátky v prostoru 2 × (12,5 K, zpět K n)    Nádech a švihový 
pohyb paží 
Nový způsob      
Rozvoj vytrvalosti      
Vyplavání – zábavné 
aktivity 
     
Celkem 600 m     
 
Výuková jednotka 21 
Čt 4. 3. 2010 13h 
MZC 5 
Cíl: K – vysoká poloha lokte 
v záběrové fázi, obrátky, 
navýšení uplavaných m 
Popis aktivity/metoda učení Pomůcky Poznámky nebo 
vysvětlení 
Nezvládnuto Zvládnuto 
Rozplavání 100 m (25 K, 25 K 2 × levou přípravná 
fáze, 25 K, 25 K 2 × pravou přípravná 
fáze) 
100 (25 K n, 25 P n, 25 Z n, 25 K n) 
 Při cvičení zabírá jedna 
paže, druhá v předpažení 
Záběr veden loktem, který 
předbíhá ruku 
 
Test      
ZPD Obrátky u stěny 4 × (12,5 K, zpět K n 
na boku) 
 
 
 
 Nepomáhá si švihem vrchní 
paže, spodní paže, připažena 
Při obratu se 
nenadechne 
Opakování      
K + RPV 100 m (25 levou „Sculling“ v záběrové 
fázi, 25 K, 25 pravou dtto, 25 K) 
Piškot Fixovaný vysoký loket 
když provádí „Sculling“ 
Povolený loket, malý rozsah 
osmiček do stran 
 
 100 m dtto  Ploutve   „Sculling“ i fixace 
lokte ve správné 
poloze 
 100 m dtto     
ZPD Obrátky u stěny 4 × (12,5 K, zpět K n 
na boku) 
  Nepomáhá si švihem vrchní 
paže 
Spodní paže již 
není v připažení 
Nový způsob      
Rozvoj vytrvalosti      
Vyplavání – zábavné 
aktivity 
50 m Z s P n + vznášení á 2 cykly     
Celkem 750 m     
 
Výuková jednotka 22 
Po 8. 3. 2010 13h 
MZC 5 
Cíl: K – prodloužení 
plaveckého kroku, opakování 
obrátek, ZPD, zkouška max. 
uplavané vzdálenosti 
Popis aktivity/metoda učení Pomůcky Poznámky nebo vysvětlení Nezvládnuto Zvládnuto 
Rozplavání 100 m (25 K, 25 „Sculling“ 
v záběrové fázi levou, 25 K, 25 dtto 
pravou) 
100 (25 K n, 25 P n) 
 Při cvičení zabírá jedna paže, 
druhá v předpažení 
Záběr veden loktem, který 
předbíhá ruku 
 
Test      
ZPD Obrátky u stěny 4 × (12,5 K, zpět K 
n na boku a plynulý přechod v K) 
 
 
Dotek stěny jednou p, druhá 
zůstává v zapažení 
Před přechodem v K se 
zastaví 
Nádech při obratu, 
odraz na boku 
Opakování 10 ZPD podle Čechovské a Milera   Vznášení  
K  100 m (25 záběr levou + dotek 
hýždě, 25 K + dotek hýždě, 25 
pravou dtto, 25 K dtto) 
Piškot  Při souhře dotek hýždí je 
nepatrný, není docíleno 
prodloužení kroku 
 
 100 m dtto  Ploutve    
 100 m dtto bez pomůcky     
ZPD Obrátky u stěny 4 × (12,5 K, zpět K 
n na boku) 
  Nepomáhá si švihem 
vrchní paže 
Spodní paže již 
není v připažení 
Nový způsob      
Rozvoj vytrvalosti 200 m (25 K, 25 P)  S obrátkou, bez odpočinku, 
zkouška Cooperova testu 
Uplaval jen 150 m  
Vyplavání – zábavné aktivity 50 m Z s P n + vznášení á 2 cykly     
Celkem 900 m     
 
 Výuková jednotka 23 
St 10. 3. 2010 13h 
MZC 5 
Cíl: natáčení, testování 
Popis aktivity/metoda učení Pomůcky Poznámky nebo vysvětlení Nezvládnuto Zvládnuto 
Rozplavání 100 (25 K, 25 levou „Sculling“ v záběrové 
fázi., 25 levou dotek hýždě, 25 K) 
25 Z s P n + á 2 cykly vznášení 
100 (dtto pravou) 
25 Z s P n + á 2 cykly vznášení 
100 (25 K n, 25 P n) 
    
Test Cooperův test  Začít plavat K co to půjde a 
doplavat max. vzdálenost P 
 100 m K + 100 m 
P 
 Test ZPD podle Čechovské a Milera   Vznášení, 
„hvězdice“ v poloze 
na zádech a na 
prsou 
 
ZPD      
Opakování      
K       
ZPD      
Nový způsob      
Rozvoj vytrvalosti      
Vyplavání – zábavné aktivity      
Celkem 550 m     
 
Příloha č. 2 – Cooperův test 
1. Výsledek červen 2009 
 
Komentář ke grafu: prvních 10 minut rozplavání, od 10. min. Cooperův test (1:05,0) 
 
2. Výsledek březen 2010 
 
Komentář ke grafu: prvních 10 minut rozplavání – neměřeno, Cooperův test (5:02,0), potom 
vyplavání 
 
 
 Příloha č. 3 – Seznam tabulek 
Tabulka 1:  Karvonenův vzorec výpočtu optimálního pásma zátěže ve vodě pro probanda 
ve věku 36 let s klidovou SF 59 tepů za minutu 
Tabulka 2:  Test deseti základních plaveckých dovedností 
Tabulka 3:  Test znalosti plavání pro dospělou populaci podle uplavané vzdálenosti 
Tabulka 4:  Výkonnostní Cooperův test pro mužskou věkovou kategorii 30 – 39 let 
Tabulka 5:  Videorozbor plavecké techniky 
Tabulka 6:  Půlroční výukový plán – makrocyklus 
Tabulka 7:  Měsíční výukový plán – mezocyklus 
Tabulka 8:  Uplavaná vzdálenost za celé výukové období  
 
Příloha č. 4 – Seznam použitých zkratek: 
 bez chyby 
> více než 
< méně než 
d dýchání 
Dtto to samé 
DK dolní končetiny 
Fce funkce 
HK horní končetiny 
K kraul 
K n kraulové nohy 
K p kraulové paže 
M motýlek 
M n motýlkové nohy 
M p motýlkové paže 
MZC mezocyklus 
n nohy 
p paže 
P prsa 
P n prsové nohy 
P p prsové paže 
RPV rozvoj pocitu vody 
Z znak 
Z n znakové nohy 
Z p znakové paže 
ZPD základní plavecké dovednosti 
Z s znak soupaž 
 
 Příloha č. 6 – Souhlas probanda s účastí na projektu a publikací výsledků 
 
Já, níže podepsaný, jsem dobrovolně souhlasil s účastí na projektu výuky plavání, který je 
uveden v bakalářské práci Gabriely Fetterové, a zároveň souhlasím s tím, aby výsledky tohoto 
projektu byly v bakalářské práci publikovány. 
